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L'attenzione sia all'atlets chie all'uomo

1ZIOMNE Consigli sa_lutar‘i per il bambino

Dott.ssa Glada Nicolini

"Se continuo a pensare come ho sempre
pensato, continuerd ad agire come ho

sempre agito;

e se continuo ad agire come ho sempre

agita, continuerd ad ottenere i risultati
che ho sempre ottenuto....

Sii come colombo, scopri nuovi continen-
ti e mondi dentro di te, apri nuovi canali,
non commenrciali, ma di pensiero!”

Quante volie capi-
ta ad un atleta di dover sfer-
rare it colpo decisivo In un se-
condo o conun singolo rapido
gesto? Sono situazioni dove
fisicita, teenica e talento sono
improvvisamente sottomessi
alla capacita di controllo emo-
tivo della nostra mente.

Cosa pud fare un atleta per ge-
stire pensieri ed emozioni in
questi momenti importanti?
Pud imparare a supportare i
propri gesti atleticl con una
buona preparazione mentale,
ciog con laso della propria
forza psicologica, spesso na-
scosta, ma presente, o imma-
tara, ma desiderosa di sboc-
clare.

La differenza {ra Vaileta che
conosee 1 propri mezzi psico-
logici e Patleta che non li ha
mai esplorati, sta proprio nel-
la capacit di saper sfruttare
le sitmazioni diffieili a proprio
vantaggio, e nell'imparare a
- fare dei propri limiti il punto
@i partenza per diventare an-
cora pil efficace.

Spesso la psicologia & temu-
ta, spaventa, proprio perché
non: la si conosce; tuftavia &
un mendo fatto di studi, ricer-
che e tecniche finalizzati ad
ajutare lindividue a miglio-
rarsi, sia nel caso debba af-
frontare un problema, sia nel
caso desideri semplicemente
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sfruttare appieno le proprie
potenzialita.

Ma qual & la differenza tra un
semplice motivatore e uno
psicologo delio sport /men-
talcoach?

Uno Psicologo dello spoit, &
laureato in psicologia, ed ha
conseguito una specializza-
zione tramite raster o corsi
in psicologia sportiva, Mental
Training e Coaching. Grazie
alla sua formazione e profes-
sionalitd s'impegna a com-
prendere i processi psicologi-
ci che guidano la prestazione
motoria, i modi attraverso
cui pud venire stimolato I'ap-
prendimento e incrementate
le prestazioni e la maniera in
cui possono essere efficace-
mente influenzati le perce-
zioni psicologiche e i risultati.
Egli atiraverso il suo lavoro
accompagna I'atleta in un per-
corso di studio interiore delle
proprie potenzialitd, ¢ lo aiu-
ta tramite esercizi, tecniche e
giochi a imparare a gestire le
sue emozioni.

E il motivatore?

Avete presente, in particola-
re nelle squadre statunitenst,
quella figura accanto all’atleta
che parla, parla, parla e talvol-
fa ghi urla neforecchic prima
diuna gara? Bene, a menoc che
non sia lo stesso allenatore, si
tratta di un motivatore. Il mo-

tivatore noa & psicologo, st
occupa comungue di seghire
gli atleti, ma come suggerisce
#l nome, questa figura profes-
sionale st prefigge di stimola-
re la nwtivazione dell’atleta,
cercando di dargli il giu-
sto spirito, i glusto dancio
per dave il meglio in gara.
Cosa camlia quindi?

La differenzs importante tra
motivatore e Mentat Trainer
{0 esperio in psicologia sporti-
va) sta nel fatto che il motiva-
tore va @ risvegliare solamen-
te la motivazione dell'atlera
in guesticone. Ma non sempre
gli adeti hanno bisogno solo
di motivazione o spinta, biso-
gna considerare la persona in
itti 1 suul aspett, conoscer-
la, & strutturare un percorso
personale, che  corrisponda
esaflatuente alle sue caratte-
ristiche, permettendogli sue-
cessivamente di continuare a

utitizzare le proprie risorse in
auton! Invece con il mo-
tdvato n funziona cost....

una volt rermminato il sue la-
voro, larieia € punto e a capo.
Non lun acquisite gli stramen-
t necessad per andare avanti
da solc, non hafrovatoinséla
vera foiza per vincere, non ha
imparalc a vedere le opportu-
nita di vitzoria dove altrivedo-
no la sconfina.. I} motivaore
ha quindi un effetto tempora-
neo, come i} tarmaco, quando
Teffetto svanisce, il sintomo
torna o gkl

E nor inrartd, che lo stimo-
lo del mctivatore, con aleu-
af atleti abbia inizialmente
partizolare efficacia, ma pol
con I passare del tempo si
mdebeii Inolire bisogna
considirare anche il fatto
che gli aspetti da considerare

quando si conduce latleta in -

un percaso di oitimizzagio-
ne della prestazione sportva
sono fantissimi, la motiva-
zione ¢ solianto una di queste,
ma da sola non basta, per fare
un escinpio di questi fattori
jtare: la concentra-
stione dell'energia,
lautoeliicacia, le sensazioni
fisiche. 1 vibmi fisiologict, i
rapporte con Vallenatore, 'in-
terazione con Pambiente ecc...
Spesso 11 nome di motivato-
re ¢ coselt mentale vengono
wtilizznel cone sinonimi, per

questo suotive in caso di pro-
blend neliaffrontare gare o
allennenti, o semplicemen-
te pe liorare il vostro
rendil giletico & meglic
alfida to, sempre di

o pricologo dello sport, o di
un esperto in psicologia dello
sport frental coach), assi-
curandovi  di persona che il
lavoro chwe svolge con atleta
sia globale @ non superficiale
ovvels volto solamenfe allo
stimolo dulla motivazione!!

e

v

sio per andare
i & iniziare...."
{Sally Berger)

Pott.ssa Antonletta Camplitelll

I sovrappeso e
nei casi pif gravi Pobesita
infantile, sono 1 disturbi
nutrizionali piti frequenti
nell’eta evolutiva e rico-
noscono  colmportamenti
errati verso il cibo e verso

Yattivita fisica principal- -

mente durante 'infanzia e
nell'adolescenza.

La vita dei bambini e dei
ragazzi & regolata da tanti
impegni e rimane molto
difficile controlare la loro
alimentazione. Le abitn-
dini alimentari sono di-
verse e separate a seconda
sesié in famiglia, a scuola,
all’aperto o in palestra. Se
si mangia alla mensa sco-
lastica e successivamente
dat nonni senza fare il bi-
lancio a fine settimana del
cibo assunto, si rischia di
sovrabbondare o diminu-
ire le calorie ntili all'or-
ganismo. E importante
pertanto, farsi descrivere
dai propri figli quel che si
mangia durante Ia giorna-
ta al fin di evitare V'ecces-
50 ¢ la diminuzicne di ca-
lorie giornaliere nei pasti
serali, Quando st mangia
fueri casa, che deve essere
solo per esigenve fisiche e
non di gola, vanno rispet-
tati gli intervalli di tempo
tra un pasto e Yaltro e re-
golati i ritmi alimentari
secondo le attivitd in via
di svolgimento.

Le basi per assicurare una
dieta equilibrata durante

la giornata sono un’ade-

guata prima colazione,
che garantisce Tenergia
giusta per affrontare Ti-
nizio della giornata, due
pasti regolari (pranzo e
cena) e due spuntini. La
capacita di consumare
futte le calorie introdotte
con la dieta, & determi-
nante per il mantenimen-

to del giusto peso corpo-.

reo. Un’alimentazione
equilibrata, ricca di frutta
everdura e un’attivita fisi-
ca costante prevengono i
rischi di eccesso pondera-
le nel bambino,

Scegliere cosa far mangia-

re ai propri figh rappre- -

senta un vero problema
perché spesso essi rifiuta-
no aleuni cibi importanti
per la crescita, mentre si

saziano con merendine, -

patatine, gelati, cioccola-
to e bibite gassate. E bene
pertanto rieducarli artico-
lando una dieta familiare,
che va a completare quel-
Ia scolastica e quella fuori
casa, valutando attenta-
mente Papporto delle pro-
teine, dei grassi, degli zue-
cheri, dei minerali e delle
vitamine. Non intrapren-
dere mai una dieta fai da

te, ma rivolgersi allo spe-

clalista nutrizionale per
combinare l'alimentazio-
ne equilibrata e lo stile di
vita attiva dei propri figh.

Lo stile di vita dei barmbi-
ni deve essere basato su

una buona atiivitd fisica
giornaliera almeno di 60
minygti.

E importante dare ai bam-
bini Poccasione di crearsi
un atteggiamento positivo
nei rignardi dell’esercizio
fisico anche con la parte-
cipazione della famiglia.
Piil i genitori partecipano
ai loro giochi attivi, dal-
la corsa al pallone e pil
i bambini sono spinti a
praticarli. L'atteggiamen-
to dei “grandi” ha un'in-
fluenza determinante sui
loro progresst e deve es-
sere quello di evitare che
il bambing si faccia Pidea
che lo sport sia qualcosa
di infantile, gnaleosa che
gh adulti non fanno. Essi
imparano, molto pit rapi-
damente durante Yinfan-
zia che non in eta adulta,
qualungue tipo di attivita
come l'andare in biciclet-
ta, il nuoto, lo sci, i giochi
con il pallone, ecc. Queste
conoscenze infati sono
basilari per it bambino al
fine di potere avere una
vita fisicamente attiva da
adolescente e da adutto.
Approfittare  della  bel-
la stagione & Toccasione
migliore per- muoversi,
per riunire la famiglia,
gli amici o i compagni di

. scuola e per riappropriast

di uno stile di vita attivo
con giochi ormai scono-
sciuti come nascondino,
moscaceca, campana,
rababandiera, acchiap-
parella. ¥ giochi all’aperto
sono l'antidoto per com-
battere Vobesith infantile,
in un contesto di sociali-
th allargata. F un modo
per aumentare i Hvelli di
Vitamina D, importante
per la formazione delle
ossa. Uno studio condot-
to dalf'Universita di Sid-
ney, per il controllo della
miopia su 4.000 bambini,-
ha osservato che quando i
bambini praticano attivita
alla luce naturale e all’aria
aperta, si ha una diminu-
zione della miopia.

Per trarre un reale bene-
ficio dall’attivita fisica &
NeCcessario un programima
di lavoro attivo concretiz-
zabile e duraturo nel tem-
po, combinata con una
dieta adeguata e ridefinita
in funzione della crescita
organica del bambino e
dell’allenamento  perso-
nale.
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