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Vincere allenando la mente

L'esperto: «Neofiti 0 agonisti, sono le motivazioni a fare la differenzas
-

B AV

Anche nel mondo dello sport
51 affaccia la figura del motiva-
tore: psicologo che aiuta gli at-
leti ad allenarsi mentalmente
oltre che fisicamente. Paolo
Caselli, podista all'Avis Pavia e
psicologo dello sport. linvoraal
centro Fistolab,

Dottor Caselll; guanto con-
tano le mativacioni?

Sono. fondamentali per il
rendimento atleticd, una va-
riablle che lo psicologo dello
sport deve alimentare ¢ soste-
nére COStAnEmMentes,

AMa cosa fa uno psicologo
dello sport?

«Ha il compito di affiancare
I'atlea in un percorso di alle-
namento mentale, Tulfo parte
dal fatto che Pattivith sportiva
suscita emozioni che possono
impedire direndere a meglio,
il motivatore aiuta l'aleta a ca-
pirie e gli inscgna oo gestir-
le. Uno degli aspetti fonda-
mentali & la comprensione de-
gli obiettivi dell’adera: conun
neofita il lavoro sara pitincen:-
trato sul mantenimento della
motiviione per non smette-
re: COn un agonista espend s
lavorera sull’abilith di gestire
la fatica mentale e sul poten-

vero la di gestire le
difficolus ¢ ghi imprevist i
una gara. In sostanz il lavoro

LO PSICOLOGO
PAOLOD CASELLI

‘ ‘ Il lavoro

fondamentale &
sull’atletae nonsulla
disciplina. E per gli sport
disquadra contano le
dinamiche di gruppo

¢ pensato @ strutiurato sulla
persona e suisuoi obiettivie,

E per chi ricomincia a fare
sport dopo un Infortunio o
una malattia come, ad esem-
pio, un attacco di cuore?

1{;1; infﬂrtuqiu._sghml:iz s¢ im-
Q CERLL rurgiche,
E un m destabilizante

per 1equilibrio psi =

- ‘:;q_'-g .

Megll sport di durata come il ciclismo H training mentale aluta a gestire la fati

rersl in pdsta, ricrovare I moti-
vazione non & facile, anche
perché spesso si & paralizzati
dalla paura. 5i deve ristabilire
ka fclucia in se stessi e il sup-
porto psicologico & fondamen-
tale poiché permette di favori-
re un atteggiamento mentale
positive. Le molivasion: gee-
ste vanno a creare le condizio-

l_l;ll per un recupero atletico ¢
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personale pii rapido ed effica-
Cir=,

Quali sono gli ambiti di la-
voro dello psicologo  dello
spori?

«La psicologia dello sport &
applicabile ad ogni t_i;]!rl:r i anti-
vtk sportiva poichd il lavoro @
incentrato non tanto sul tipo
di sport, ma sul potenciamen-
1o delle abilith mentali di chi
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lo prauca 1 ciclismo, come la |

corsa, & uno sport di enduran-
ce per cui il lavoro presenta
delle similitudini. Per gli 5||J-0:1

i sequeade al lvord individua- |

le s deve aggiungere quello di

|

E‘r‘llh‘hl.‘hl:l-, owvwero la capacita di |

analizzare insieme le diflficol-

th e migliorare la collaborazio- |

rie et atleths,
MaurizioScorbati

CAMPESTRE
Cento Torri sugli scudi
inBrianza

BE Conto Torm inevidéenza
sy km. 5.550 della
campestre a Capriand
Briosco (Monza) nelly
seconda provadel
campicnato brianzolo, Luca
Boscani conclude al sedanda
postolagara della categoria
Promesse in 21207, e
cenior s plazzano 12 Simone
Eer;agﬁq (21’20 e 16
StefanoLongo(21'517).

ATLETICA IND-O0R
Ferraris campione
nei master piemontesi

BE Stefano Ferraris (iriense
Voghera) & il nucvo
campione piemontese
indoor master owver 45 nel
salto triplo con ka misura di
Q.08 attenuta nella gars
disputate a Torino.

A MOGENA
Andrea Albanesi ok
sui 12 chilometri

BE Andrea Albanesi (Cento
Torr Pavialchiude al 17
postoassolutoin 39°227 [a
FOe51Ma garaa circuiio
aClassica della Madonninds,
aModena, sulladistanzadi 12
chilometri.

HIZIGFPNDO

Rachik sfiorail podio
alla Montefortiana
Wl Yassine Rachik debla
Centa Torri chiude al quarto

posto assoluto, ned iempo di
31722 lacorsasustrada

Somnontefortimng = Terd df

10,606 km.



