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on solo gli atleti hanno
N il problema di come ge-

stire 1’emozione che
inevitabilmente compare
quando si avvicina il momen-
to di presentarsi al cancelletto
di partenza ma anche, per fare
un esempio, gli aspiranti mae-
stri durante le prove di selezio-
ne.
Molti candidati sono forte-
mente condizionati dall’emo-
zione che nasce dalla consape-
volezza di essere giudicati
dagli Istruttori e di giocarsi,
nel breve tempo necessario per
effettuare gli esercizi obbliga-
tori, lunghi periodi di prepa-
razione che ha richiesto gran-
de impegno tecnico, atletico
ed economico.
Proprio il fatto di sapere che la
posta in gioco € cosi alta rende
molto difficile mantenere la
calma e la concentrazione ne-
cessarie ad esprimersi al mas-
simo delle proprie possibilita.
Allo stesso modo chissa quanti
giovani e promettenti atleti
abbandonano I’attivita agoni-
stica perché |’ansia pre-gara é
cosi forte e incontrollabile da
provocare un Vero € proprio
malessere fisico generalizza-
to, che si pud manifestare con
mal di stomaco e nausea. In
queste condizioni € impossi-
bile per1’atleta esprimere tutte
le proprie capacita e spesso si
entra in una spirale che porta
all’abbandono delle gare. Il
rinforzo negativo pud essere
determinato dalla difficolta di
effettuare una prestazione
soddisfacente: non riuscire a
raggiungere un buon risultato,
che sia comunque rapportato
alle proprie capacita potenzia-
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li e all’impegno profuso du-
rante gli allenamenti, aumen-
ta I’ansia e rende sempre pit
difficile affrontare gli impe-
gni futuri.

Anche per un allenatore € fru-
strante vedere un atleta che in
gara rende il 20/30% rispetto
ai risultati dimostrati in alle-
namento. Le apparecchiature
di feedback che sono state
presentate (Sciare n. 448) de-
VOno essere intese come stru-
menti di valutazione e di con-
trollo delle modificazioni che
avvengono nell’atleta quando
questi utilizza, da solo o assi-
stito da uno specialista, delle
tecniche di rilassamento, vi-
sualizzazione o respirazione.

Non € lo strumento in sé che
produce il rilassamento e il
controllo dell’emozione ma il
metodo al quale esso viene
abbinato.

Lo strumento ci informa in
tempo reale su come certi pa-
ramenti fisiologici cambiano
a seconda delle tecniche che
vengono utilizzate. Il grande
pregio del feedback € di poter
quantificare costantemente,
anche sotto forma di suono, la
variazione dei parametri che
si desiderano controllare. Es-
sere coscienti di cido che av-
viene nel nostro corpo costitu-
isce gia un grande aiuto per
imparare 1'autocontrollo. In
molti casi pud essere suffi-
ciente imparare una corretta
respirazione per per abbassare
1’ansia e migliorare la perfor-
mance.

Del resto il training autogeno,
fra i cui esercizi c’é anche il
controllo della respirazione, é
una pratica molto diffusa tra
gli atleti. Il feedback permette
di personalizzare gli esercizi
in base alle caratteristiche psi-
co-fisiche di ogni persona e
questa € una caratteristica
molto importante.

Ogni persona che é consape-
vole di un certo grado di emo-
tivita nel momento in cui deve
affrontare degli impegni ago-
nistici o prove di valutazione
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tecnica, pud trarre grosso be-
neficio dall’adozione di ade-
guate tecniche di rilassamento
e di controllo dell’emotivita.
Il “Mind over muscles” (la
mente sopra i muscoli) é un
metodo messo a punto da
Lawrence Klein, membro del-
la Federazione Canadese de-
gli Allenatori di Sci Alpino ed
insegna, attraverso un manua-
le, due audio-cassette e sem-
plice strumento di biofeed-
back, a gestire lo stress ed ot-
timizzare la performance.

Entro breve tempo dovrebbe
essere completamente tradot-
to in italiano e quindi disponi-
bile anche sul nostro mercato.
Attualmente il centro pill im-
portante a cui ci si puo rivol-
gere per ottenere informazio-
ni sulle applicazioni in ambito
sportivo del biofeedback € il
Centro Sports Vision di Cer-
via (tel. 0544/972301), diretto
dal Dott. Roncagli, che ho gia

avuto modo di citare in un
precedente articolo in cui ve-
niva affrontato 1’argomento
dello sviluppo delle qualita
visive in riferimento alla pre-
stazione sportiva. Il numero di
telefono a cui si pit fare riferi-
mento invece per i metodi e le
apparecchiature per il feed-
back é 051/472127 a cui ri-
sponde la First Line (telefax
051/4708527).

Nelle immagini, reazioni
emotive di atleti sotto
stress; le risposte al
medesimo stimolo sono
diverse per ogni soggetto.
L'allenamento & in grado
di ottimizzare la gestione
di ogni situazione.
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