Cosi si allena

Training mentale: una nuova frontiera
e un tema decisivo, ma anche una
opportunita che nello sport, come
nella vita, puo “fare la differenza”.

i.dice spesso
che il mondo
del ciclismo &
un mondo
dove emergono
lz mancanza di formazione
e agziomamento, la
chiusura rispetta a figure
professionali nuove e
formate, I'owwie incubo del
doping.
Da anni.si parla
di inserire
preparator &

E ean la Muzio che Franco
Ballerini ha impostato la
struttura del suo lavoro di
tecnico,

Professoressa Muzio, il
ciclismo ha bisogno di
psicologi?

iTutti coloro che operane
nello sport professienistico
hanno bisogno di acquisire
competenze
psicologiche. E il
discorso vale

nuove figure 1l supporto anche per il
gualificate nei : o cidismo,
team, ma dopo ps1colog1c0 disciplina
anni ne sono nel mondo durissima & di
entrati SpOI’ﬁVD di grande
pochissimi, con . 1 complessitas

mansiani e

qualifiche { W ciclismo
ancmale. italiano ha
Ciclismo a avuto con gli
parte; il psicologi solo
supporta una breve

psicologico nello sport di
alta livello & armai uno
stendard e norn solo per gli
atleti. Marisa Muzio, che
con Sandro Gamba
gestisce Psicosport, & la pill
nota esperta del settore in
ltalia. Lavorano con lei
dedine di olimpionici, molti
tecnici difama e tante
squadre di tutti gli sport.

ss_ Biciclefia

esperienza, a meta degli
anni Novanta, e non fu
felice.

aLo creda: venivano
interpellati psichiatri e
medici psicosomatid, Si
nana di atleti inchiodat ai
lettini da analista,

al buio, con gente che
parlava lorc

soltanto di paure: del buio

‘

ANALISI, CONSIGLI E INDICAZIONI PER

_UN OTTIMALE STATO DI SALUTE SPORTIVA.

0 sportivo

di vincere.., Spero si tratti di
leggende metropolitane.s,

Cos'é cambiato in
quindici anni?

eAllora si utilizzava une
strumento di cura medica
per seguire persone sane,
Oggi ' [a psicelogia dello
spart, che & un supporto
per-atleti sani che vogliono
utilizzare al meglio le loro
qualité perandars pit
forte. Unospecialista &
come un biomeccanico o
un fisioterapista: li
permette di rendare al
meglion,

I compenso sono
arrivaii e spopolano i
guru: motivatori,
preparatori esterni
“globali’; consulenti a
vario titolo.

aBono contraria a chiungue
porti molivaziang

dall'esterno. La mativazione

piu alta deve venire
dallinterna, da un intemo
ispirato al benessere e che
funziona in modo citimale,
valorizzando le abilita
individuali, Le abilita
individuali diventano
portatrici di competenze,
che altraverso la sintonia di

! squadra ¢r2anc un team
| affiatato. Questo discorso
| vale per tutti, dal fuoriclasse
| all'ultimo dei meccanici.
|
|

Eppure i guru
spopelano...

«5i preferisce un motivatore
perché sembra indicarz la
strada pil facilen.

Queilo del ciclismo é un
ambiente chiuso,
diffidente, refrattario
alle novita.

uPer espenenza, so che |
mondo del ciclismo non s
differenzia troppo dalle
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altre realta professionaliin |

cui opero, Ancora oggi
I'ambiente dello sport vive
di pregiudizi. Solo le
persone. pils evolute -
tecnid # atleti -
comprendona limportanza
di un allenamanto
integrato che preveda
anche [a preparazione
mentale. |
E pil) facile che giungano

alla mia
ossenvazione
atleti o famiglie
in difficolta,

' La élco.lbgia

competitiva, lo sviluppo
delle competanze di tuttiin
campo psicologico e
decisivo’'e non pud essers
lasciato alla buona volontd
del singolos.

Voi come lovorate?
«MNoi abbiamo un modello
di intarverto che prevede
team coaching & tutto lo
siaff, che suddividiamo in
hase ai ruoli. Si
= fanno sedute
f separate con
allenaten,

mentre il | RS medici e
supparto ' sportiva & dirattori sportivi
dovrebbe un supporto ¢ poi delle
cominciare ' p leti verifithe
quando l'atleta | # 1] collettive. Si
sta benes, J 41 lavora con e
Q6L senza il mister,
Da cosa che nel ciclisme
partira? dovrebbe
sSicuramente essere || team

non dallo

psicalogo nelle squadre o
di squadra, Bisogna partire
dal fatto che,

in una disciplina sportiva
cosi complessa per
arganizzazione e cosi

manager, per
favorire la comunicazione,
Poi si sviluppa un coaching
individuale sia al tecnico
sia alle figure dello staff che
Io richiedono, owiamente
atlefi cormpresis,

UNA COPPIA
DATTACCO
Franco Ballerini,
commissario
teonico della
nazionale di
ddismo su strada
@ Paolo Bettini,
@mpione

| del mondo 2006
[ 2007, concertano
13 loro strategia

di gara.

La foro perfelia
sintonia

sia sporfiva

che umana

fia condotto al
sticeesso personale
ma anche

a costrijire una
squadra compatia.

Gli abiettivi?
| sLavarare sille
competenze trasversali,
sulle capacita
di leadership, di
comunicaziane,
di relazione con gli altri
PET CEfcare un
allineamento di obisttivi
2 di motivazioni da dare
ai singoli»,

Passandoe dal calcio

(la Muzio segue il
Bellinzona, team
svizzero di pritma
divisione, ndr) al
ciclismo, cosa cambia e
cosa rimane uguale?
«Ogni propasta nasce da

& fondamentale conoscere
atteggiamenti e aspettative
nei confronti dell'aspetto
mentale, analizare
dinamiche relazonali
interne alla saciets, avere
riscontri sul piano di lavoro
ipatizzato. Nel calcio &

un'attenta analisi della
domanda € dei bisogni. In
generale, nella fase iniziale

impartante ossevare la
panchina o la fase pr=
partita, invece nel ciclismo

la perfezione non conosce mezze misur

imponendesi came precuisore di questa filmsofis

il nostro lalatanie da elive quindic antl s dedica

allo sviluppo di procadure blomeccaniche d'avanauardia
applicate alla costruzione della bicicletta

consalidanido in questa settote un rualo leader

&unE compatenca specialistica di assoluto rilievo:
Tramite un teat specifico effetttato sulle carattenstiche
antrapametriche individuall del ciclista vienz elaborato
|"assetta meccanion attimale & la succossivi costiuzions
dium telaio rigorosaments umico @ pesonglezain,
vsprestione perfetia di gspenenza, professionalif,

qualita deimatenali, innovazione recnologica,

Progettazione e realizzazione telaio su misure
Test biomeccanico computerizzato

Rilievo misure antropomeattiche
Determinazione posizione ottimale
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laly

entrano in gioco altr fattor,

quali il carisma del diesse
del'team manager, la loro
capacita di essere assertivi;
prendere decisioni in tempi
rapidi, motivare i carridori
in gara.

Lei ha impostato il
lavoro di Franco
Ballerini all'inizio della
sua carriera i tecnico.
tlaverammo prima del
mondiale di Zolder,
Ballerini aveva capito
benissimo che per fare il
commissario tecnico
sefvivano competenze
diverse da quelle dell'atleta
che avevs vinto due
Raoubaix. Lui, con me, ha
lavorato tanto, Ha imparate
a selezionare gli uamini piu
funzionali al percorso, alla
farma, alla dinamica della
squadra, Valutazione e
selezione degli vomini si
fanno programmando un
meccanismo di
integrazione; perché ci
sona difierenti leadership
chevanne integrate e
dllineale all'obiettiva
comune. O sono un leader
arismatico, un leader
tecnico, un leader di
giornata....

Un lavoro sofo

in chiave Mondiale?
#No, un lavaro universale,
perché il cidismo, sport
estremamente anomalo e
per questo di grande
fascing, presenta sempre
situaziani del genere, Non
& un sole leader. non si
gibCa su un campo coperto
e delimitato, non si vince
una corsa quanda si vince
una sola tappa.

Nel ciclismo del passato,
una squadra aveva un
solo jeader e se lo
portava avanti per tutta
la stagicne. Il gregario
era un faticatore
obbediente & basta,

88 Bicicletia

C05|51aﬂena

«Evero, ed & vero che oggi
il'nuolo del gregario &
divarso e va riempito di
contenuti e valori. Uno
come Ballerini sa esaltare
un gregario rendendo
gratificante anche il 3
semplice fatto che questo
sia riuscito a portare al
capitano la borraccia di
maltedestrine al momento
giusto. Un tecnice che non

LAVORARE

SU SE STESSI
Tra le tante
caratteristiche

di un buon atfeta
c'ela capacita

di attenzione.
Lattenzione pud
essere di due tipi:
spontanea

& [nvolontaria

o volontaria

¢ focalizzata su un
determinato

¥ obiettivo.
E anchie su questa
secanda qualita
dell’attenzione
che si possono

concentrare

le azioni dell'atlefa
& dello psicologo
dello sport.

ha capite la psicologia
dell'atleta, lo considerera
invece un fatto banale. Se
sei costantemente
motivato e valorizzato, entri
i une stato in cui la fiducia
nel tue commissario
tecnico o direttore sportivo,
grazie alla sua fortissima
capadita di comunicazione,

i rencle vincente o efficace

in ogni situazione. Se sei
considerato solo un
numero allinterno dellz
squadra e ncavi solo
convacaziont alle carse per

e-mail o comuniczzioni
rudimentali, perdi ogni
iclentitar.

Come si costruisce un
team nel ciclismo, dal
punto di vista mentaile?
aCostruire un team & fare
una squadra per una
determinata corsa, in un
celerminato momento e su
un percorsa specifico,

L& "chimica delle relazioni”
& dedisiva. Una capacita
forte di Ballerini e di
qualungue ottimo diesse &
quella di negomare, di
canvincere con gh
strumenti dell'assertivita,
owero valonzzando il
singolo, facendogli

.«" ‘\
'

acceltare anche il fatto che
quel giormno non vincera
pur avendone le possibilita.
Prima di diventare
campions mondiale, anche
Paolo Bettini ha daviito
fare dei passi indietro; ma
sono certa che Ballerini
I'avra valorizzato facendogli
accettara il ruolow

Soprattutto in ltalia, un
campionato del mondo
é l'occasione in cui
anche un fuoriclasse
rischia di essere escluso

1

dalla maglia L.

forse ancora

arzurrd. pitr nel calcio -
«Conta L.a critica che rompono
I'empatia. Qui . con un atleta
devi riuscire a a, Sﬂl}dW]Ch che li ha

dare un contiene attaccati
significato meno | yna notizia duramente,
forte @ {7 penaliz-

un‘esciusione
fortissima per
I'atleta &
I'opinione
pubblica. Devi
farlo con
un‘abilita che il leader puo
apprendere e migliorare.
Se io dico "oggi non
giochi', & diverso dal dire
“stai lavorando bene, ma il
cantesto o il tuo modo di
carrere non sono funzionali

a questa squadra” Si
chiama “comunicazione a
sandwich’, perché contiene
una cosa buona e una
catiiva: nel messaggio che
da all'atlets, insensco
I'aspetto critico - visto come
una possibile area di
miglicramento e non come
un punto di debolezza - tra
due elementi positivie,

Ci sono, pero, le reazioni
forti. specie da parte
degli atleti. Ci sono
tecnici - nel ciclismo, mea

—

|

zandolo fino @
quando il loro
rapporto
continua.

aSe un direttore
sportivo o un
dlienatore penalizzano un
atleta di valore per ripicca
rispette a una sua reazione
dura privana il gruppo di
un glemento importante.
La storia - come pure il
comportamento di Ballerni
- dimostra che'le rotture
non devono essere mat
definitive,

Nel ciclismo, I'atleta in
crisi @ un probiema
sempre piu diffuso sul
guale si interviene a
fatica. Per giustificare il
tutto, saltano sempre
fuori il sovrallenamento
o qualche virus.

Lo sport professionistico
vive a ritmi talmente
frenetici e con interessi cosi
grossi che la crisi & ssmpre
in agguato. Le parale che
usiamo noi sona:
"burnout’, uno stress
profondo individuale di cui
si fatica a vedere ['uscita
"chocking’,

lo stress temporaneo da
ansia (se n'a parlata peri
casi delle atlete Pellegrini o
Kostner), “slump?) il disagio’
che coinvolge intere
squadren

Cosa si fa in questi casi?
«Come dicevo, it modello
di intervento di Psicosport
prevede lo sviluppo delle
competenze psicologiche
di guanti rugtano intorme
all'atleta o alla squadfa,

= importante essere capaci
di cagliere i campanelli di
allarme. Prima ancora di
pensare dunque allo
psicologoiin squadra,
garantire quelle
competenze psicologiche
capacidi ottimizare il
rendiments in situazioni
favarevoli e gestire
prablem) ed emergenze




i.
¥

.

quando le cose non vanno
L'allenatore deve saper
leggare e individuare il
disagion.

E quando il disagio

€ forte?

aSe ¢'8 un disagio acuto,
lo psicologo viene
chiamato e deve
intervenire per capire
quanto la "non resa” sia la
punta di un iceberg di una
situazione collegata allo
sport o quanto questo
segnale vada letto
nell'ambito di dinamiche
relazionali o aspetti di
personalita di un atletas.

Come si capisce da dove
partire?

«C'& un inquadramento
psicodiagnostico che
permette di capire perché,
da dove, che cosa e qual &

INTERVENTO

SUL TEAM

Il modelio

i di intervento
psicologico

prevede

lo sviluppo delle
competenze
psicologiche

| di quanti lavorano
inforno all‘atieta
e alla squadra.

£ importants
essere capad

di cogliere

| campanelli

di allarme

e cogliere

1l disagio sia

del singolo

che del team.

sofisticati...
aNon solo strumenti di

Nef ciclismo, il doping

| € un problema su molti

- i guesto caso lo
psicologo risulta

vual dire accelerare

o permeltere rientri talvolta
difficili o, addirittura,
impossibili.

Che cosa differenzio
un atleta che ha

le competenze della
preparazione mentale
da uno che non le ha?

| «Uso sovente una

metafora: la preparazione

| mentale & come il

| navigatore in macchina.

| Generazioni prima

| dinei non ne disponevano

o qualcuna - pit di recente
- 0N N@ CoNnasce

['utilizzo 2 ne @ refrattario.
Si ara comunque in grado
di arrivare a destinazione.

| A chi mi muovesse queste

osservazion|, risponderei
che molte attenzioni ed
energie emozionali erano

| chiamate in causa:

I'entita del disagio. La | diagnosi: sopraitutto ' fronti. Uno é quello fondamentale-  _____ | “Trovero la
ragione di disagio piu abbiamoc messo a punto della psicologia pud favarireun | 5 _ strada?
avidente & la non resa proposte di intervento che | dell'atleta che rientra rientro P s Sara quella
agonistica, ma, secondo il nostro Centro Stud, | dopo una squalifica. positive L’autostima pis razionale?”,
me, d sono segnali attraverso la ricerca, sAnche qui non si possona | all'attivitan. & un fattore Lo stasso vale in
premonitori forti legati alla approfandisce fare generalizzazioni; , S e campo di gata.
sfera emotiva: un atleta inanni di attivita, Tema intanto bisogna Quanto conta dinamico Generazioni di
non ha pits fiduda in sé, centrale & la teoria del flow, | differenziare due situazioni | lesterno? che evolve atleti hanno fatto
nan ha determinazione, ha | quello che nel linguaggio | oggettive - io ho scelto il aTanto. Nel nel tempo. la staria senza
paura di sbagliare, perde comune chiamiamo doping, io ho subito il recupero ¢ sono VT T VT avere ottimizzato
voglia di fare & durezza “momento magico” o doping-. In altre parole, | altri fattori, corne LIVE le praprie abilita
mentale. Ci sono dei “stato di grazia”. Uelemento | scelta deliberata, danno o il livello.tecnico e mentzli.
segnali a livello cognitive: si | innovativa & rappresentato | talvolta beffa - ad'esempio, | il future di vita, Immaginiame
disirae, fafaticaa dalfatto che | un integratore inquinato-. Se ti capita a una tappa
concentrarsi, Poi cé | N _ tale stato E chiaro che il quadro trent'anni, & durissima
una sfera R possa essere psicologico & molto diverso che a venti. £ poi di montagna. Una sforzo
lrelalziﬂna!e, l:orll Molti atleti ficercato e | differentes. decisivo il contesto che, a livello di fatica, ha
‘atletz in crisi che . sperimentato situazionale, costituito da pochi eguali nello sport.
tende a chiudersiin hanno_fatto con Pai? alienatore, moglie, LUatleta deve spostare
se stesson, Ia storia frequenza, se | elntervengono fattori | famiglias. in continuazione il focus
senza avere | latetazin | indviduali. Solo a titola attentivo da intemo ad
Chi Ii legge? e lT grado di esemnplificativo: il nostro Cosa pud fare uno | asterno, deve sapersi
«l cambi di Vi rcreare le comportamento richiede psicologo? | tilassare, cambiare
compartamenti conidiziont | continue interpretazioni del  «F fondamentale in questi ‘ modalita di respirazione,
sono dei segnali psicologiche % significato dei fatti che | casi. Fra l'altre, parlando mi ‘ visualizzare delle parti del
che l'allenatare ottimali - le awengona. Taii | vengeng in mente asi di corpa in certi momenti
competente e i ! "nove interpretazioni dervano dal | atleti infortunati che ho |' o situazioni esteme che-gli

preparato sa
leggere meglio i tutti,
psicologo compresos,

Ma nel ciclismo gli atieti
sono sparsi per il
mendo,il contatto non é
quotidiano.

«Se sei preparato, |
problemi li capisc anche
dal tono divoce diuna
telefonatas,

Voi usate degli
strumenti di diagnosi

dirensioni
del flow” - che ne
favoriscono l'insorgere.
| Trattandosi di una stato
mentale, bisogna iniziare

un sacrificio destinato a
pagare in termini di
prestazioni: la ricerca
scientifica dimostra che
quando gli atleti

hanno alte probabilita di
| raggiungere prestazioni
eccellantis.

ad allenare anche |a testa,

gareggiano in stato di flow

rigstro siile attributive, che
chiama in causa il concetto
di locus of control.

Un esempio riferito al
doping? "E colpa mia", in
questo caso il locus of
control & interno, 0 “&
colpa del monde”, guando
& esterno. Macerarsi dal
senso di ingiustizia porta
ad investire una quarntita
enorme di energie
emozionali,

Solo un supporto
competante esterno

supportato nel loro rientro
in attivith, Come l'atleta che
ricorre al deping fers fatica
5 cancellare un'immagine
di sé che sigaliro dal
doping stessd, |'atleta
infortunato molte volte

ha una perdila di identits:
"Se non posso garsggiare,
chi suno?”, In concreto:
fare richiamare a questi
atleti condizioni mentali

in cui stavane bene o in cui
non erzno colpevoimente
gliontanati dal lore sport,

diano tregua Latleta le fa
queste cose, intendiamig,
ima se & preparaio
psicalogicamente le metia
inpratica con maggiore
sicurezza & competenza.
Se poi le impari da ragazzo
diventano un metodo,

se [ impan da adulto
puci dare un nome

a strategie mentali solo
intuite, Puoi ottimizzarle.
Se non le stud), fluldita

2 automatismo non i
apparieranno mais, {»]
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