Sport e scienza

Come si divenia
piloti eccellenti

di Antonin Sacen, Claudia Tirone
Unita Operativa di Psicologia dello Sport,

; SUISM Torino

L’ohiettive della psicologia dello sport & la i:resla’zinnn d’eccellenza. Che non signi
fica vincere, ma esprimere al meglio il nostro potenziale e divertirci guidando con
la massima sicurezza e soddisfazione. Ecco come si applica nell’ambito delle moto

Nel numero precedente abhiamo
presentato in dettaglio la struttura delle SFERA,
metode di ottimizzazione della prestazione, del
miglicramento  continuo e dello  sviluppo
dellInteligenza Agonistica, Vediamo ora come si
applica, sempre nell’ambito gzl motociclismao, Malle-
namento mentale e come si allenanc i fattor della
SFERA. Vediamo di risponders  intervistando
Massimo Accornero, pilata del CIV nella categoria
SBE, del Mondiale Endurance, 2° assoluto nella cab
Open 2007 nel Trofeo Motoestate & di altre speciali-
ta come pit bike, Supermatard ed Enduro, nonché
tester di Super Wheels. Massima ha utilizzato questo
metodo & chi meglho di lui pud nspondere alle
domande di cui sopra?

Alleniamo mente & corpo

Mzssimo allena guotidianamente il corpo & la mente
avvalendosi di professionisti che collaborane con lui
in termini di preparazione atletica e mentale.

“To credo che sig giusfo sfatare fa credenza che
andare forfe in mato sionifiehi - sostiens Massime -
lasciare fa testa sul comodine. Infatfi Fallenamento

mentale & funaonale non soio & raggiomgimento def 3

risulfate, ma anche alfa gestions ol rischio®,
CQuindi, lavorare con la mente significa ottimizzare la
prestazione e allo stesso tempo ridurre al minimao la
casualits della stessa, tenendo sotto controllo &
gestendo quelle variabili che favoriscono una presta-
Zione meno casuale e pil sicura.

1 processo di allenamento di Massimo si & essluto in

124

quattro fasi:

1 analisi

2) ottimizzazione

3) verifica

4) mantenimenta

Questi punti sono stati studiati in un numero di sedu-
te in studio, osservazone in pista e allenamento
autanomo dell'atleta tramite esercitazioni specifiche
sulle sensazioni relative ai fattori della SFERA. Dogo
aver definito o stato desideratn e guindi Fobiettiv,
siamo entrati nel merito del fattore Sincronia.

La Sincronia in moto

La Sincronia & la capacith di sentirsi completamente
presenti e concentrati su cid che si sta facendo nel
momento della prestazione. Questo fattore & stato
analizzato in relazione alle sue componenti, tra le
quali; attenzigne, percezione & dialogo interno (cosa
I'atleta dice a se stessao).

Sentiame cosa significa direttamente dalle parole di
Massimo: "Ho imparate & controliare le mie emozio-
m, aftraversn Mallanamento sulla Sincrania. Per me

mettere in atte ia sincroma & 1@ capacitd of essere -

presente & concentrato nel tre momenti fandamen-
tall della guida; la staccata, la plega e Paccelerazio-
ne. La sincronia relativa alla performance o guida é
quelia che permetfe of esequire gueste fre f@s) non
Fanto nel minor tempa possibile, ma in wn fempo while
e sufficiante per assere efficace".

Massimo ha allenato la sincronia prevalentemente
con esercitazioni relative ai cinque sensi: guardare

le caratteristiche deli'ambiente nel modo pid detta-
gliato possibile, ascoltare & isolare | suoni, percepire
il revimento delle varie parti del corpo (anche le pid
piceole) in ogni moment.

Obgettivo di questi esercizi & allenare | sensi, soprat-
tutto quedli mena utilizzati; akcuns pilati 5 focalizzano
sulla vista, altri sull'oifatto, eccetera, per antrare in
CONNESSIoNS e arMania con 5e stessi e con 'ambien-
te circostante.

Parallelamente Massima ha lavorato con eserci sul
seif-falk (dialogo internc) finalizzati a sostituire le
immagini & i pensieri negativi & disturbanti in shmol
positivi e facilitanti, In altre parole, si & allenato a
sostituire nella sua mente una frase negativa come;
"Non devo cadere™ in una positiva come: Yool
guidare in modp efficace, fluido e siciro®,

La Forza in moto

La Forza, ovvero Iinsieme di capacity fisiche, tecni-
che & psicologiche che il pilota & certa di portare in
pista, & stata allenata partendo dal riconoscimento
delle stesse. Sia in seduta che in pista, Massimo S
chiede: "Cosa porfo i in dote per questa gara?™.
A tal proposito, il pilota ha appreso a dire a se stes-
50 in cosa nello specifico si sente maggeosments
capace, sulla base delle esperienze sia di suCcess
che di insuccesso, ad esempio: *To sono velocs nelfe
partenza'.

1l passaggio successivo @ consolidare la consapey-
lezza & allenare ulteriormente tali capacitd affinché
vengano trasfente nelle performance future e que-






