Nll momento cruciale in
cul si scocca la freccia

propria emotivita che se
non ben controllata puod
sfociare nell’errore.

PREPARAZIONE PSICOLOGICA

COME CONTROLLARE
L’ANSIA AGONISTICA

Un buon equilibrio fra
tecnica, preparazione fisica
e psicologica é la base
indispensabile per
l'ottimizzazione della
prestazione sportiva.

Il controllo della situazione
emotiva nella gara influenza
notevolmente il risultato
agonistico. Autocritica ed
intelligenza pratica aiutano
a sopportare momentanei
insuccessi.

saper gestire la

er ottenere una buona perfor-
mance sportiva nel tiro con
larco si deve seguire un pro-
gramma di preparazione com-
pleto e progressivo per raggiungere
le pil alte prestazioni senza pregiudi-
care le proprie strutture né superare
le proprie possibilita. La preparazio-
ne si deve basare su una partecipa-
zione In parti ugual tra loro di ele-
mentl iImportanti costiturth da: tecnica,
preparazione fisica e psicologica.

in uno sport come il tiro con l'arco
queste tre componenti risultano mol-
to importanti percheé se & vero che
la preparazione fisica & indispensabile

e come tale va ricercata consideran-
do la potenza dellarco utilizzata, la
forza muscolare necessaria per ten-
derlo ed il numero di frecce tirate in
gara ed in allenamento, cosi pure la
tecnica deve essere posseduta per-
fettamente dall'arciere per eseguire i
gesto, in sé pur semplice, corretta-
mente, con una npetitivita di esecu-
zione identica il pil possibile per
tutte le frecce; non di meno va
curato Il controllo psicologico, che &
notoriamente molto influente nella
prestazione, ma su cu < s basa
forse troppo quando si pensa di
sopperire con ci®d a grawvi deficit d
tecnica © di preparazione fisica, di-
menticando per l'ennesima volta che
tecnica, preparazione fisica e psicolo-
gica sono complementari l'una allal
tra e se vi & un deficit in una & pil
difficile il recupero con l'altra

Non basta
la passione

Ottenere dei risultati agonistici ad un
certo lvello comporta sacnficio e
disciplina, non solo passione; larciere
€ un uomo © donna come tutt e
pertanto non pud fare a meno d
negoziare durante la gara con le
componenti della propria personalita
Il maggior contributo psicologico per
gh atlett & quello di insegnare a
gestire la propria soggettivita, cioé ad
adattare il proprio modo di funziona-
mento psicologico alle esigenze della
competizione. E un lavoro fondato
su tre tappe; la prima & il rilassamen-
to dinamico che permette all'atleta di
padroneggiare il proprio livello d
viglanza avvertendo tutto cid che
avviene nel proprio corpo; lallena-
mento mentale sviluppa la capacita d
concentrazione mediante  immagni
positive (si tratta in sostanza di rap-
presentarsi una gara sotto buon aw



spia); infine c'& il recupero fisico me-
gante la presa di coscienza delle prin-
opal funzioni corporee (respirazione,
stato dei muscoli, cuore, circolazione)
graze alla tecnica di training autogeno,
gon cui S aiuta l'atleta a recuperare
n‘e%u e pit rapidamente dopo la ga-
ra Di fronte allinsuccesso troviamo
due atteggiamenti psicologici diversi:
scoragglamento, depressione, magari
intiro oppure la mobilitazione di tutte
ke nsorse, quando una caduta passeg-
gera agisce come una frustata salutare.
Latleta non ama la sofferenza fine a se
stessa, ma si sforza invece di conser-
vare dentro di sé il gusto del gioco che
[auta a sopportare le costrizioni del-
[allenamento.

L'ansia compromette
il buon risultato

Ma questi argomenti hanno coinvolto
a2 mio aviso piu del dovuto molti
aroeri mentre preferirei parlare di un
fattore psicologico di cui molti arcieri
5 lamentano: lansia agonistica. Ansia
the tocca il punto massimo quando
larciere & sulla linea di tiro o sul pic-
thetto della piazzola, che & un mo-
mento cruciale in cui si deve saper
gestire una situazione emotiva che se
non ben controllata pud sfociare nel-
lerrore. 5i hanno in questa situazione i
noti segni  delliperemotivita: battito
del cuore accelerato, mani sudate,
gmbe malferme, traspirazione ab-
bondante ecc.

Tutto cid pud essere di danno nella
prestazione, ma bisogna anche consi-
gerare che un livello adeguato di ansia
#gsce come stimolante, difficile & po-
ter stabilire quale & il limite, certo &
the ognuno dovrebbe cercare di indi-
wduarlo soprattutto considerando che
tutte le sensazioni che si provano sono
una cosa naturale e non devono
preoccupare pid di tanto, e tutti le

hanno in maggior o minor grado. Se
perd c s accorge di trovarsi in una
situazione di allarme eccessivo, perce-
pito soggettivamente come uno stato
di disagio ed obiettivamente rilevabile
da una serie di parametri (decadimen-
to delle prestazioni), & necessario allo-
ra cercare una risoluzione delle ten-
sioni preagonistiche con tecniche auto
o eteroindotte che perd necessitano
di un indirizzo medico che pud indiriz-
zarle e focalizzarle meglio.

Altri fattori che possono essere moti-
vo di ansia prima e durante la gara
sono | dubbi o incertezze sulla propria
preparazione che deve essere sempre
considerata la migliore possibile ri-
spetto alle proprie possibilita di allena-
mento, anche i dubbi sui materiali usati
che non vannoc messi in discussione
durante la gara o ancor peggio con-
frontati con quelli degli altri, materiali
che devono essere ben conosciuti e
pronti per essere usatl.

Una saggia autocritica
aiuta l'arciere

Queste brevi note introduttive ad ar-
gomenti che molto spesso hanno coin-
volto a mio awviso pil del dovuto
molti arcieri, vorrei che fossero consi-
derate come consigli scaturiti dal com-
pendio fra la mia esperienza profes-
sionale e quella di arciere sempre te-
nendo presente gli obiettivi che ¢ vo-
glamo prefiggere!

Lasciarsi coinvolgere da tecniche di

rilassamento particolari, la ricerca di’

profondi significati nell'arco sono spes-
5O piu di danno per un medio arciere
che di beneficio; in questi casi una
buona dose di autocritica, di intelligen-
za pratica e di gusto del %nrm:o aiuta a
sopportare l'insuccesso e lo scoraggia-
mento che spesso & presente quando
non si ottengono risultati.

Guido Neri
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