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IL JUDO «IN TESTA»: 

INTRODUZIONE 



Quali sono le abilità psicologiche,  

le qualità mentali,  

che un judoka deve possedere? 
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IL JUDO «IN TESTA»: INTRODUZIONE 

ÅVi sono alcune abilità che ogni judoka possiede, altre invece 
che un judoka possederà o meno a seconda di cosa è il judo 
per lui 

ÅUn principiante, un amatore esperto, un agonista o un 
maestro avranno MOTIVAZIONI e OBIETTIVI diversi che si 
rifletteranno anche dal punto di vista psicologico su un 
approccio diverso al judo e soprattutto sulla necessità di 
COLTIVARE alcune abilità mentali piuttosto che altre. 
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IL JUDO «IN TESTA»: INTRODUZIONE 

IL JUDO 

Å 9Ω uno sport individuale ŘΩopposizione  
Å 9Ω uno sport principalmente open skilled (con molte variabili e possibilità 

di scelta) ma con momenti closed skill (senza possibilità di scelta, il kata o 
ƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ per ripetizione) 

Å [ΩŀǇǇǊŜƴŘƛƳŜƴǘƻ non è immediato: è un apprendimento per imitazione e 
ripetizione 

Å Dal punto di vista bioenergetico è uno sport misto  
Å Comporta un elevato numero di regole, cerimoniali, una storia e una 

filosofia 
Å Comporta un rischio medio, traumatismi limitati di tipo osteo-articolatorio 
Å Comporta delle categorie di peso 
Å Non esiste il pareggio 
Å Sport povero ma per ricchi (quanto costa una stagione sportiva?) 
Å Prospettive: è più facile arrivare in alto rispetto al calcio ma... 
 

 
MENTAL SKILLS & MENTAL TRAINING NEL JUDO ï Aggiornamento Insegnati Tecnici CRL Judo FIJLKAM 



IL JUDO «IN TESTA»: INTRODUZIONE 

CEDERE 

Å Il principio JU o YAWARA è la chiave di volta  

Å Adattabilità, cedevolezza, άƎŜƴǘƛƭŜȊȊŀέ per perdere il controllo 
ŘŜƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻ  

Å[ΩƛŘŜŀ del cedere altro non è che una diversa prospettiva per 
guardare alla terza legge di Newton e per sfruttarla in modo 
opportuno  

Å[ΩƛŘŜŀ che la vittoria si ottiene in qualche modo άŎŜŘŜƴŘƻέ è 
tremendamente lontana dalla nostra cultura e dal nostro modo di 
pensare occidentale. 
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IL JUDO «IN TESTA»: INTRODUZIONE 

CADERE 

Å La prima cosa che tutti  insegniamo è a άŎŜŘŜǊŜέ , a cadere 

Å «Imparare a cadere “nella testa” è la cosa più difficile: vuol dire 
accettare l’idea di cadere, superare l’idea che una caduta sia una 
sconfitta, un’umiliazione».  

Å La caduta, ƴŜƭƭΩƛǇǇƻƴΣ simboleggia la «morte» ŘŜƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻ: NON 
esiste il pareggio, o si vince, o si perdeΧ 

Å Cadere per un judoka non è però la fine, ma ƭΩ inizio: è il primo 
passo per rimettersi in piedi.  
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IL JUDO «IN TESTA»: INTRODUZIONE 

RIALZARSI 

Å Rimettersi in gioco dopo άŀǾŜǊƭŜ preseέ non è una cosa così facile 
né da vivere né da άŘƛƎŜǊƛǊŜέ: significa ripartire da zero dopo essere 
stati simbolicamente «uccisi». 

Å Rialzarsi con dignità significa accettare che ƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻ è stato più 
forte, con la certezza però di essersi battuti al 100%. 

Å Anche tori gioca un ruolo fondamentale nel «rialzare» uke: il 
controllo, nella parte finale del kake, è il primo passo per 
salvaguardare ƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻ proiettato e consentirgli di cadere e di 
rialzarsi incolume; rialzare ƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻ è una pietra miliare ŘŜƭƭΩŜǘƛŎŀ 
del judo. 
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IL JUDO «IN TESTA»: INTRODUZIONE 

LOTTARE 

Å[ΩƻōƛŜǘǘƛǾƻ del corpo a corpo è prendere il controllo ŘŜƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻ: 
si vince per ippon (si spera) o si vince per resaΧla «morte» 
ŘŜƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻΣ appunto. 

Å Lottare significa lasciare l’altro senz’armi, senza possibilità, senza 
scampo come succedeva nelle lotte tra samurai che combattevano 
per la vita.  

ÅOggi non si combatte per la vita ma per misurarsi e per divertirsi: di 
quella lotta resta il gioco che come tutti  i giochi, è una cosa seria.  

Å Il tatami non lascia scampo: si vince o si perde senza il 
compromesso del pareggio: è qui che ƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻ può essere riletto 
nei termini di un «altro» dotato di dignità e meritevole di grande 
rispetto.  
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MENTAL SKILLS  

NEL JUDO 



MENTAL SKILLS NEL JUDO 
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ÅConcentrazione sulla competizione diretta 

ÅSapersi mettere nei panni ŘŜƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻ 

ÅAccettare ƭΩ «UNO CONTRO UNO» 

ï[Ω «uno contro uno» è strettamente collegato ai concetti di coraggio e 
di paura dove coraggio non significa assenza di paura ma mettersi in 
gioco affrontando il rischio di fallire. 

ÅAnticipare le sue intenzioni 

ïNeuroni Specchio 
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MENTAL SKILLS NEL JUDO 

LABILITÀ CONFINI INTERPERSONALI 

ÅTolleranza del contatto fisico e invasione dello spazio 
personale/intimo  

ÅTolleranza della possibilità che il mio corpo sia «in balia» 
ŘŜƭƭΩŀƭǘǊƻ 

ÅAccettare ƭΩ «UNO CONTRO UNO» 

ïCome mi sento quando il mio avversario prende il controllo su di me? 

ïAnsia, disgusto, paura, senso di invasione  
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MENTAL SKILLS NEL JUDO 

RESILIENZA 

Å9Ω la capacità di affrontare con successo le difficoltà: risalire sulla 
barca quando questa si rovescia 

Å9Ω la capacità di persistere, di non darsi per vinto, nel perseguire 
obiettivi sfidanti fronteggiando in maniera efficace eventuali 
ostacoli o difficoltà. 

Å9Ω la capacità di tollerare la frustrazione  e di recuperare «in diretta» 
quando qualcosa non va come previsto 

ïRoutine come interruttori  on-off 

RESTISTO DUNQUE SONO 

P. Trabucchi  
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MENTAL SKILLS NEL JUDO 

SELF-EFFICACY 1 

Å 9Ω la fiducia nei propri mezzi costruita in base ŀƭƭΩŜǎǇŜǊƛŜƴȊŀ 

ï Questa sfida (i.e. gara/esame/allenamento) è alla mia portata? /Ωŝ equilibrio tra le 
mie capacità e la sfida che sto affrontando?  

Å Sperimentare se stessi come efficaci e competenti significa raggiungere gli 
obiettivi che ci si è prefissati:  

ï Equilibrio tra successo e fallimento (motivazioni intrinseche) 
ï Valutare il proprio livello di competenza mettendolo in relazione a quello di un'altra 

persona 
ï Vedere altri modelli influenza la propria percezione ŘŜƭƭΩŜŦŦƛŎŀŎƛŀ (ambiente 

vincente predispone al successo) 
ï Il supporto verbale autodiretto o eterodiretta aumenta la confidenza in sé 
ï [Ωimagery aiuta ad anticipare il successo 
ï Goal setting sistematico e verifica frequente 
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MENTAL SKILLS NEL JUDO 

SELF-EFFICACY 2 
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MENTAL SKILLS NEL JUDO 

DUREZZA MENTALE 

ÅCompetizione con se stesso: tolleranza della fatica e di carichi 
elevati (i.e. allenamento, calo peso,Χ) 

ÅPerseveranza, passione, motivazione, determinazione  per 
raggiungere gli obiettivi nel breve e nel lungo termine.  

ïAtteggiamento positivo: resilienza e self-confidence 

ïGestione dello stress: mantenere il focus attentivo 

ïDisciplina:  perseveranza e metodo 

ÅLa famosa «grinta»Χciò che talento non è! 
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MENTAL SKILLS NEL JUDO 

CONTROLLO EMOTIVO 1 

Å Essere consapevoli di sé significa anche riconoscere le proprie 
emozioni e trasformare le emozioni spiacevoli in emozioni 
piacevoli, imparando a gestire al meglio le situazioni di stress. 

Å Saper gestire emozioni negative e stress significa essere meno 
vulnerabili 

INTELLIGENZA EMOTIVA  
E. Goleman, 1996 

άLa capacità di motivare se stessi, di persistere nel perseguire un obiettivo 
nonostante le frustrazioni, di controllare gli impulsi e rimandare la 

ƎǊŀǘƛŦƛŎŀȊƛƻƴŜΣ Řƛ ƳƻŘǳƭŀǊŜ ƛ ǇǊƻǇǊƛ ǎǘŀǘƛ ŘΩŀƴƛƳƻ ŜǾƛǘŀƴŘƻ ŎƘŜ ƭŀ ǎƻŦŦŜǊŜƴȊŀ Ŏƛ 
impedisca di pensare, di ŜǎǎŜǊŜ ŜƳǇŀǘƛŎƛ Ŝ Řƛ ǎǇŜǊŀǊŜέ  
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MENTAL SKILLS NEL JUDO 

CONTROLLO EMOTIVO 2 

Å Le emozioni sono contagiose anche se non dichiarate: alle volte è 
fondamentale abbassarne ƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŁ. 

ï Io allenatore cosa comunico al mio atleta?  

ÅQuando perdiamo la testa, ci spaventiamo, ci arrabbiamo, o quando 
ƭΩŀƴǎƛŀ sale alle stelle, nel nostro cervello ƭΩŀƳƛƎŘŀƭŀ άǎŜǉǳŜǎǘǊŀέ le 
nostre capacità di pensare, ragionare e riflettere e ci spinge ad 
attaccare/scappare o ci paralizza.  

Å Uscire da questo “sequestro emotivo” significa conoscere le 
proprie emozioni, sapergli dare un nome e mettere in atto strategie 
utili ad abbassarne ƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŁ 

ïRilassamento e respirazione 
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MENTAL SKILLS NEL JUDO 

GESTIONE DELLO STRESS 1 

Å[Ωŀƴǎƛŀ non è necessariamente negativaΧpiuttosto è 
ǳƴΩƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ alleata in una situazione di performance: gli 
atleti combattono meglio se opportunamente attivati 

ÅLo stato di attivazione ottimale è 
conosciuto come Zona di 
Funzionamento Ottimale, ovvero 
quella zona di equilibrio 
emozionale e psicologico, 
variabile da persona a persona, 
in cui ciascuno funziona al meglio 
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MENTAL SKILLS NEL JUDO 

FOCALIZAZIONE SUGLI OBIETTIVI 

ÅΧŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ, della gara, della stagione 

Å Il solo fatto di porsi degli obiettivi  aiuta a raggiungerli: 
stabilire degli obiettivi personali, chiari e precisi è uno dei 
principali metodi per incrementare la propria performance, 
mantenere alto il livello di impegno e non perdere 
motivazione 

ÅPerformance e risultato 

ÅGoal setting 

ÅConcentrazione 
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MENTAL SKILLS NEL JUDO 

CONCENTRAZIONE 1 

ÅAttenzione conativa: volontaria, focalizzata su un determinato 

stimolo  

ÅDiverse tipologie di stile attentivo (Neideffer 1993) 

ÅFocus attentivo ESTERNO AMPIO (Aware): giochi 

di squadra e sport "open skill" 

ÅFocus attentivo ESTERNO RISTRETTO (Focused): 

discipline o sport "closed skill" 

ÅFocus attentivo INTERNO AMPIO (Strategic): nelle 

pianificazioni di gara o in determinate tipologie di 

pausa all'interno della stessa  

ÅFocus attentivo INTERNO RISTRETTO (Systematic): 

nell'allenamento ideomotorio 
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MENTAL SKILLS NEL JUDO 

CONCENTRAZIONE 2 

Å Allenare la concentrazione significa controllare i processi di 

pensiero, dirigere e mantenere l'attenzione su di un compito per 

una corretta esecuzione incrementando le capacità di:  

ï selezionare gli stimoli su cui focalizzare l'attenzione, escludendo quelli 

irrilevanti  

ï dirigere l'attenzione al momento opportuno verso le informazioni 

pertinenti  

ïmantenere l'attenzione sugli stimoli rilevanti.  

Å L'affinamento e la gestione volontaria della capacità di 

concentrazione vengono sviluppate attraverso il training 

propriocettivo e le procedure di rilassamento, la visualizzazione e la 

ripetizione ideomotoria. 
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MENTAL SKILLS NEL JUDO 

DECISION-MAKING 

ÅSaper decidere in fase di pianificazione:  

ïStrategia tattica, conoscenza ŘŜƭƭΩŀƭǘǊƻΣ obiettivi chiari 

ÅSaper decidere «online» 

ïTempi rapidissimi: intuito 

ïAutomatismi 

ïSaper cambiare strategia 

ÅPensiero strategico fondato su anticipazione, attenzione e 

memoria  
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MENTAL TRAINING  

E JUDO AGONISTICO 



MENTAL TRAINING E JUDO 
AGONISTICO 

PREMESSE 
Å La psicologia dello sport si propone di aiutare gli atleti a gestire al 

meglio il corpo e la mente per produrre il miglior risultato nella 
performance sportiva. 

Å Falsi miti:  

ï dallo psicologo non va solo chi ha dei άǇǊƻōƭŜƳƛέ 

ï allo sportivo non serve lo psicologo ma il mental coach o il  motivatore 

Å Lo psicologo parte dalla persona: siamo tutti  persone prima ancora 
che atleti: con lo psicologo dello sport άǇŀƎƘƛ uno e prendi ǘǊŜέ: 
psicologo, mental coach e motivatoreΧ 
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MENTAL TRAINING E JUDO 
AGONISTICO 

PREMESSE 

Å In ogni sport, judo incluso, in gara la componente mentale è 
tanto critica quanto quella fisica, tecnica e tattica: è la quarta 
fetta della torta che spesso purtroppo viene dimenticata.  

ÅNon si tratta di una componente importante solo per gli atleti 
di alto livello ma anche per chi non ambisce alle olimpiadi, 
anche e soprattutto per chi si trova a dover combattere con lo 
stress anche durante ƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ o il randori. 

ÅbŜƭƭΩŀƭǘƻ livello, dove tutti  gli atleti dovrebbero avere lo stesso 
livello di preparazione fisica, tattica e tecnica e di esperienza, 
quello che fa la differenza è ƭΩŀǇǇǊƻŎŎƛƻ mentale alla gara. 
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MENTAL TRAINING E JUDO 
AGONISTICO 

ÅGli atleti più preparati sotto il profilo psicologico hanno in 
genere quattro caratteristiche: 

1. Sicurezza in se stessi e nella loro capacità di far bene 

2. Motivazione interna che li guida al successo 

3. Capacità di focalizzare i pensieri, le sensazioni e le 
emozioni senza distrarsi  

4. Autocontrollo e padronanza di sé in situazioni di stress 
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MENTAL TRAINING E JUDO 
AGONISTICO 

ÅCi sono almeno sei abilità mentali da conoscere, apprendere, 
allenare e applicare sia ŀƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ che alla gara che si 
sono rivelate importanti per gli atleti di successo: 

1. Concentrazione e capacità di ri-focalizare l’attenzione 

2. Visualizzazione e ripetizione mentale 

3. Capacità di caricarsi 

4. Rilassamento e respirazione 

5. Pensiero positivo 

6. Auto-motivazione e focalizzazione sull’obiettivo 

 

 

 
MENTAL SKILLS & MENTAL TRAINING NEL JUDO ï Aggiornamento Insegnati Tecnici CRL Judo FIJLKAM 



MENTAL TRAINING E JUDO 
AGONISTICO 

FLOW E PEAK PERFORMANCE 

Å La performance è migliore se un obiettivo (o un esercizio) è 
percepito come stimolante e ƭΩŀǘƭŜǘŀ ritiene di avere le abilità per 
affrontarlo con successo: sono le basi ŘŜƭƭΩŜǎǇŜǊƛŜƴȊŀ di flusso 
(flow), la condizione psicologica migliore per ottenere il massimo 
rendimento.  
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MENTAL TRAINING E JUDO 
AGONISTICO 

FLOW E PEAK PERFORMANCE 

Å Sono 9 gli aspetti ŘŜƭƭΩŜǎǇŜǊƛŜƴȊŀ di flusso ed è possibile allenare i primi 
sei:  

1. Equilibrio tra percezione delle proprie abilità e difficoltà del compito  

2. Focus sulla realizzazione e non sul risultato 

3. Obiettivi chiari 

4. Feedback chiari e immediati  

5. Totale coinvolgimento e concentrazione nel compito  

6. Senso di controllo 

7. Perdita ŘŜƭƭΩŀǳǘƻŎƻƴǎŀǇŜǾƻƭŜȊȊŀ 

8. Destrutturazione del tempo 

9. Esperienza autotelica  
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MENTAL TRAINING E JUDO 
AGONISTICO 

ALLENAMENTO 

ÅAllenatore e atleta devono stabilire una serie di obiettivi 
raggiungibili e di parametri misurabili: ƭΩŀǘǘƛǘǳŘƛƴŜ mentale 
migliorerà ogni volta che i parametri stabiliti saranno raggiunti  

ÅGli atleti di successo fissano obiettivi a breve termine 
realistici, misurabili e scanditi nel tempo in relazione a 
preparazione e difficoltà  

ÅEΩ fondamentale essere fedeli agli obiettivi e alle quotidiane 
richieste che il piano di lavoro prevede giorno dopo giorno 

«Allenati di ǇƛǴΧǎŜ ti alleni come gli altri sarai come gli altri; se 
vuoi essere più degli altri, allenati più di loro.» 
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MENTAL TRAINING E JUDO 
AGONISTICO 

PRE-GARA 

ÅEliminare ogni preoccupazione personale e ogni problema: 
non ci si può permettere di essere distratti dai debiti, dalle 
relazioni burrascose o dai conflitti personaliΧ  

ÅLa strategia di controllo del peso deve essere collaudata per 
permettere di dare il meglio di sé  

ÅEΩ opportuno stabilire una ROUTINE PRE-GARA che cominci il 
pomeriggio prima della gara (i.e. allenamento, sauna per il 
peso, riposo, carbo-loading, rilassamento, preparazione della 
borsaΧ)  

ï I rituali pre-gara sono una parte fondamentale della preparazione 
mentale! 
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MENTAL TRAINING E JUDO 
AGONISTICO 

IL GIORNO DELLA GARA 1 

Å Il focus della giornata deve essere SOLO sull’evento 

Å9Ω fondamentale gestire al meglio i tempi (scaldarsi, 
incerottarsiΧ) e  le routine 

ÅMantenere il pensiero positivo: questo non è il momento per 
avere dubbi. (guarda ŎƻǎΩƘŀƛ nel tuo zaino e combatti con 
quello) 

ÅRegolare l’attivazione nella Zona di Funzionamento Ottimale 

ïAttivazione e disattivazione devono essere strategicamente 
allenate (rilassamento vs. strategie di carica) 
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MENTAL TRAINING E JUDO 
AGONISTICO 

IL GIORNO DELLA GARA 2 
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MENTAL TRAINING E JUDO 
AGONISTICO 

SALENDO SUL TATAMI 

Å Entrando nella zona di gara e salendo sulla materassina è necessario avere 
attitudine positive: 

ï Rituali  

ï Self-talk (avere un mantra)  

ï Tenere i proverbiali άƻŎŎƘƛ della ǘƛƎǊŜέ.  

Å Concentrarsi su un incontro per volta senza necessità di anticipare 
mentalmente ciò che sarà dopo, compresa la finale e la premiazione, 
eliminando le fonti di distrazione esterna. 

Å Focalizzarsi sul “qui ed ora” senza pensare al passato (nel bene e nel male) né 
al futuro 

Å Rifocalizzare ƭΩŀǘǘŜƴȊƛƻƴŜ quando è persa durante ƭΩƛƴŎƻƴǘǊƻ 

Å Il pensiero consapevole è troppo lento per il judo : attacchi, combinazioni e 
contraccolpi devono arrivare da risposte condizionate e riflessi. Vedere 
ƭΩŀǘǘŀŎŎƻ ŘŜƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻ e pensare alla reazione possibile è lento ed  
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MENTAL TRAINING E JUDO 
AGONISTICO 

Per concludere, ogni atleta di successo deve lavorare per: 

Å Mantenere un attitudine positiva 

Å Mantenere un alto livello di automotivazione 

Å Stabilire obiettivi  realistici e raggiungibili 

Å Usare self-talk positivo (mantra) 

Å Usare attivamente la mental imagery (visualization) 

Å Elaborare strategie di coping efficaci per gestire ƭΩŀƴǎƛŀ e le emozioni 

Å Mantenere il focus attentivo 

Å Combattere ogni combattimento «qui ed ora»  

Å Utilizzare intelligentemente le energie ed il tempo tra gli incontri 

Å Trattare positivamente/efficacemente con gli altri atleti e con gli arbitri 
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MENTAL TRAINING E JUDO 
AGONISTICO 

IL COACH 

PRIMA 
ï Concentrarsi sulle risorse e non sui difetti: non è il momento di pensare a ciò 

che manca 
ï Focus sulla realizzazione e non sul risultato 
ï Rendere ƭΩŀǾǾƛŎƛƴŀƳŜƴǘƻ alla gara prevedibile: non improvvisare lezioni last-

minute e promuovere un riscaldamento standard condiviso (rituali) 
ï Controllare le emozioni: accogliere e restituire se serve «abbassando» 
ï Recuperare stati emotivi positivi (come stavi nella gara X) 

DURANTE: 
ï Feedback chiari e immediati su quanto accade 
ï Aiutare a mantenere la concentrazione (i.e. riportare in gara, «interruttori») 
ï Parlare positivo 

DOPO 
ï Goal setting di verifica 
ï Punti di forza e aree da migliorare 
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MENTAL SKILLS: STRUMENTI 
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COSA POSSIAMO FARE? 

Å Innanzitutto formarci, leggere e condividere ƭΩƛŘŜŀ che la testa 
vada allenata. 

Å In secondo luogo, affidarci, ove possibile e se riteniamo che 
ne valga la pena, ad un buono psicologo dello sport 

Å In terzo luogo possiamo utilizzare alcuni strumenti: 

  

GOAL SETTING 

DIARIO D’ALLENAMENTO 

PERFORMANCE PROFILE 
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GOAL SETTING 

ÅIl solo fatto di porsi degli obiettivi aiuta a raggiungerli 
ÅEsistono diversi tipi di obiettivo:  

ïOutcome goal: orientato al risultato 

ïPerformance goal: migliorare la performance  

ïProcess goal: migliorare ƭΩŀȊƛƻƴŜ e ƭΩŜǎŜŎǳȊƛƻƴŜ 

ÅUn obiettivo deve essere S.M.A.R.T. (Druker):  

1. Specifico (precisare esattamente cosa e come) 

2. Misurabile (quantificabile, verificabile) 

3. Ambizioso (trilling, motivante) 

4. Realistico (essere sicuri di poterlo raggiungere) 

5. Tempificato (scandito nel tempo in tempi ragionevoli) 
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GOAL SETTING 

Cosa fare concretamente? 

ÅDefinire obiettivi moderatamente difficili  ma realistici 
ÅSuddividerli in step a breve, medio e lungo termine a 

partire dai più lontani nel tempo, per poi andare a ritroso 
e frammentarli in sotto obiettivi sempre più piccoli e 
vicini del tempo  

ÅAttenzione a: 
ïIdentificare eventuali aree di bisogno 
ïFocalizzarsi su un obiettivo alla volta 
ïVerificare lungo il percorso e raccogliere feedbasck 
ïRivedere gli nobiettivi e ridefinirli se diventano non 

raggiungibili (i.e. infortunio,.) 
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DIARIO D’ALLENAMENTO 

Å“Ink it , don’t think it!” ς ά{ŎǊƛǾƛƭƻΣ non pensarlo solamenteΗέ 
La pianificazione scritta degli obiettivi  è il primo passo verso 
il raggiungimento della meta. 

Å Il diario di allenamento consiste nel tenere un report 
schematico e dettagliato in cui descrivere lo svolgimento 
ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ appena concluso. 

Å I vantaggi di questo strumento:  

1. acquisire più consapevolezza nei propri mezzi 

2. valutare impegno e motivazione 

3. evidenziare gli errori di percorso o le ragioni per le quali 
tardiamo nel raggiungere un obiettivo 

4. monitorare i progressi fatti giorno per giorno. 
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DIARIO D’ALLENAMENTO 

Cosa fare concretamente? 

ÅAgenda o tabella di Excel personalizzata ad hoc secondo le 
esigenze individuali. 

ÅDue distinte sezioni:  
1. parte descrittiva e tecnica per indicare i dati più generici legati 
ŀƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ (data, ora e durata ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻΣ tipo di lavoro 
svolto, carichi, serie e ripetizioni, tempi di recupero, ecc.);  

2. dati legati all’approccio mentale (impegno, forma fisica, livello di 
concentrazione, motivazione, grado di soddisfazione dei risultati 
ottenuti, rimandi positivi in termini di sensazioni ed emozioni).  

ÅCompilazione di uno schema di rapida lettura: (i.e. scala di 
risposta a scelta multipla 1= per niente, 5= moltissimo)  

Åassociare note riguardanti il proprio stile alimentare e regimi 
dietetici 
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PERFORMANCE PROFILE 

ÅOgni atleta si costruisce una teoria della propria condizione 
sotto ƭΩŀǎǇŜǘǘƻ fisico, tecnico, tattico, mentale/psicologicoΧ 

ÅDelineare ed esplicitare questi costrutti alimenta la 
consapevolezza di sé e consente una migliore comprensione. 

ÅFornisce un feedback sulla situazione attuale, sul risultato 
ottenibile, evidenzia le aree migliorabili ed i punti di forza 
permettendo di monitorare in progressi e le variazioni nel 
tempo 

ÅFatto in confronto con ƭΩŀƭƭŜƴŀǘƻǊŜ permette di identificare le 
aree di sovrapposizione e di pianificare un lavoro comune 
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PERFORMANCE PROFILE 

Cosa fare concretamente? 

Å“Quali sono secondo te le qualità di un atleta d’élite che 
pratica il tuo sport?”  

Å [ΩŀǘƭŜǘŀ valuta se stesso in 
base agli stessi costrutti 
attraverso rappresentazione 
grafica con punteggio 0-10 
(per nulla-moltissimo) 

Å Si mette a confronto lo stato 
attuale con la migliore 
performance ŘŜƭƭΩŀƴƴƻ 

 

 



PER CONCLUDEREé 
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ÅFissare degli obiettivi  (Goal Setting): costruire una 
tabella di marcia definita nel tempo in modo SMART 

ÅPuntare in alto ma coi piedi per terra: conoscere i propri 
punti di forza e le aree da migliorare per definire gli 
obiettivi immediati su cui lavorare 

ÅVariare l’allenamento: per rendere efficace il training ed 
alimentare la motivazione è fondamentale eliminare la 
noia. Variare e rendere ƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ sfidante, divertente 
alimenta la motivazione intrinseca 

ÅSegnarsi tutto : pianificare nel tempo, darsi scadenze, 
annotare il punto di partenza ed il percorso 

ÅCrescere insieme: aiutarsi con il gruppo, confrontarsi con 
ƭΩŀƭƭŜƴŀǘƻǊŜ 
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