di Paola Emilia Cicerone

Y & chi, come lo sciatore
austriaco Manfred
Pranger, prima di una

gara importante mastica una
boccata di neve e la sputa,
guardando gli avversari. Un
campione come Giorgio Roc-
ca stringe per un attimo le
racchette, mentre altri batto-
no ritmicamente i piedi in
terra, o pronunciano frasi
strane. Gesti scaramantici?
«No, precise procedure: ser-
vono a ritrovare in pochi
istanti lo stato mentale ideale
per dare il meglio di sé» ri-
sponde Giuseppe Vercelli,
responsabile del Centro di
psicologia sportiva della fa-
coltd di scienze motorie a To-
rino e psicologo della Nazio-
nale italiana di sci.

Vercelli ha raccontato come
aiuta decine di campioni con
tecniche di allenamento psicolo-
gico in Vincere con fa mente,
appena pubblicate da Ponte
alle Grazie. <Li invito a pensa-
re di essere immersi in un pla-
cido lago, a immaginare che
le tensioni si allontanino dal
corpo insieme alle bolle d'aria
che galleggiano verso la su-
perficie; oppure a rivivere un
momento in cui hanno reso al
massimo e raccontarlo con un
disegno, un'immagine simhbo-
lica, da usare poi in gara per
ritrovare lo stesso spiritos
Tutte tecniche che sfruttano
I'ipnosi per ottenere lo stato
di massima prestazione, quel-
la situazione ideale in cui lo
sportivo, concentrato e quasi
in trance, si sente scivolare
senza sforzo verso il successo

«L.'ipnosi non & una perdita
di controllos dice Vercelli.
«Semmai riduce l'attenzione
nei confronti degli stimoli
esterni, consentendo all'atleta

60 IL VENERDI

_Lo affermana gli psicologi: un gesto o una frase ripetuti prima della gara aiutano ad avere

L'interruttore che fa scattare

di concentrarsi solo su se stes-
so e sulla sua prestaziones
Un modo di affrontare lo
sport che rappresenta una re-
lativa novita per 1'Ttalia. «Fino
a qualche anno fa gli psicalo-
gi clinici aiutavano gli atleti a
superare i propri punti debo-
li. Ora, invece, lavoriamo sui

Alberto Tomba

ha straardinarie
capacita percettive:
guardando il tracciato
di uno slalom

sa prevedere

|2 durata della gara
con una scarta minimo

punti di forza, sull'ottimizza-
zione delle rsorses conferma
Vercelli. Che ha costruito il
suo metodo, usato ogei da
sportivi di varie discipline, tra
cui la Scuola calcio della Ju-
ventus, basandosi su uno stu-
dio realizzato nel 2002 su
102 atleti della Federazione
italiana sport invernali. Un'a-
nalisi da cui emergeva |'iden-
tikit dello sportivo vincente:
«In campione ¢ una persona
capace di attivarsi al cento
per cento nel momento della
competizione, di trasformare
in opportunitd quello che al-
tri vedono come limite. E di
trovare 'equilibrio migliore
tra capacita atletiche e tecni-
che e mentali: se non ¢'¢ que-
sto, anche doti sportive eccel-
se non bastanos.

Eppure molt grandi cam-

pioni del passato, a comincia-
re da Alberto Tomba, non
sembravano modelli di equili-
brio... «Perd Tomba, in gara,
aveva la straordinaria capacita
di percepire qualcosa in pia
rispetto agli altri. L'allenatore
Flavio Roda, che aveva viag-
giato con lui sulla sua Ferrari,
raccontava che filando a 300
chilometri orari Tomba riu-
sciva a cogliere anche minimi
particolari del paesaggios ri-
corda Vercelli. «<E guardando
il tracciato di uno slalom sa-
peva prevedere la durata della
gara COn UNo sCarto minimos,

Non tutti nascono campioni,
ma possono diventarlo allenan-
do la mente. -Oggi nello sport i
margini tra le varie prestazio-
ni sono minimi, si decide tut-
to in un attimo: essere dotati
non basta pid, ci vuole una






