( attualita e
gli psicoallenatori

di Flora Casalinuovo
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Lo dimostrano la regina
delle nevi Denise Karbon,
_gli azzurri del nuoto
Magnini e Pellegrini, I'Inter
~ capolista in serie A.

Per vincere 1 muscoli da soli
non bastano: servono
testa e cuore. Che 1 mental
coach “potenziano™ con
collogui, test al computer e
perfino sedute di 1pnosi

Dietro ogni
grande campione
SI hasconde un
mago della mente
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Lui, per modestia, non lo ammettera
mai. Ma un pezzettino della Coppa del
mondo di slalom gigante che Denise
Karbon alzera al cielo il 15 marzo a Bor-
mio ¢ suo. Perché Giuseppe Vercelli,
psicologo dello sport all'universita di
Torino, € stato sempre al fianco della
sciatrice azzurra. Giorno dopo giorno,
infortunio dopo infortunio (e Denise si
é rotta di tutto, dai legamenti di entram-
be le ginocchia al femore, dalla caviglia
al braccio). Lha aiutata a ritrovare la fi-
ducia in se stessa. «Soprattutto a vin-
cere la paura» dice Vercelli, che gesti-
sce le Nazionali di sci alpino. «Ho inse-
gnato a Denise a sfruttare la capacita
che tutti noi abbiamo di affrontare i
momenti difficili, e che si chiama “re-
sifienza”. Nel caso di un infortunio, si
ripercorre piu ¢ pit volte il momento
della caduta per capire il movimento
sbagliato che lo ha causato. Cosi l'atle-
ta impara a controllare meglio il pro-
prio corpo». Perché oggi per vincere
non basta potenziare i muscoli e mi-
gliorare la tecnica: bisogna curare la
mente. Ecco perché dietro 1 successi
degli sportivi italiani ¢i sono sempre
pit spesso gli psicoallenator. «Per pri-
ma cosa, li alutiamo a gestire I'ansiada
competizione» spiega Vercelli. «I me-

todi? I colloqui sono fondamentali. Io
ho anche elaborato un software che
monitora la connessione corpo-cervel-
lo durante la prestazione atletica, per
far si che 1 ragazzi si esprimano al cen-
to per cento quando serve. Percio avol-
te prima della gara uso I'ipnosi: miglio-
ra la concentraziones.

= | colpi vincenti Una minima di-
strazione o, all’'opposto, un’eccessiva
pressione possono essere fatali. «Pen-
siamo ai nuotatori come Federica Pel-
legrini e Filippo Magnini, che stanno
disputando gli Europei in Olanda: in
meno di un minuto si giocano una me-
daglia, una stagione e a volte un'intera
carriera» dice Diego Polani, presiden-
te dell’Associazione italiana psicologia
dello sport e psicologo delle Naziona-
li di nuoto in acque libere. «Per con-
centrarsi hanno bisogno di esercizi im-
mediati. o gli chiedo di immaginare
qualcosa che li faccia sentire sereni e
di associarlo a un gesto che compiono
prima della gara, come toccarsi il co-
stume o sistermnare gli occhialini. Poi gli
faccio ripetere questo collegamento
pit volte, in modo che il pensiero si fis-
si all'azione. Cosi bastera ripetere il mo-
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