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“Il compito di un leader non è dirti cosa fare,


ma accendere in te il desiderio


di diventare il migliore che puoi essere.”


Tom Landry, Allenatore di football americano




Prefazione


Lo sport è sempre stato parte della mia vita. Non so se sia stato il destino o una questione di DNA, ma ogni strada sembra avermi portato lì: in campo o sugli spalti, a osservare, riflettere e imparare. Crescendo, ho praticato attività sportive, dalla pallavolo allo yoga passando dal fitness, attratta non solo dal movimento, ma dalla mentalità che lo sport richiede. È un mondo fatto di impegno, dedizione e passione, valori che hanno sempre avuto un posto speciale nella mia famiglia.


Mio padre, a 81 anni, continua a pedalare con l’entusiasmo di un ventenne. Mio marito, preparatore atletico professionista, vive con me uno stile di vita in cui lo sport è molto più di un argomento di conversazione. E poi ci sono i miei figli: uno respira calcio come se fosse ossigeno, mentre l’altra trasforma ogni allenamento di pallavolo in un’opera d’arte. E la gatta? Beh, almeno lei si riposa e dorme tranquilla, ricordandoci che qualcuno in famiglia può permettersi di non rincorrere palloni o sognare la prossima vittoria.


C’è stato un momento, però, in cui ho provato ad allontanarmi dallo sport, forse per cercare un punto di vista diverso. Non ha funzionato. Lo sport ha un modo tutto suo di catturarti. Non si tratta solo di partite, trofei o vittorie: è una questione di mentalità, di disciplina, e soprattutto di persone. Allenatori, giocatori, squadre: ognuno ha le sue storie, le sue sfide, i suoi successi e le sue difficoltà.


Durante i miei studi in Psicologia e Coaching, ho iniziato a scoprire le dinamiche nascoste dietro ogni scelta, ogni gesto, ogni ruolo. Quelle che prima mi sembravano stranezze nel comportamento di un allenatore, di uno staff tecnico o di un giocatore si sono rivelate segnali di qualcosa di più profondo. Convinzioni limitanti, schemi rigidi, incomprensioni, emozioni intrusive, e persino la quotidianità che entra in campo senza invito. Tutto questo influenza le decisioni di una squadra, spesso ostacolando la valorizzazione dei talenti o mettendo il gruppo in secondo piano.


Ho osservato alcuni allenatori perdere le staffe, sbattere i pugni, gettare fogli a terra o urlare contro i giocatori. Ma ho visto anche allenatori commuoversi, abbracciare i ragazzi, parlare con calma o rimanere in silenzio, dimostrando una forza che non si esprime con le parole.


A volte, ho provato frustrazione nel vedere giovani pieni di potenziale rimanere ai margini, non per carenze tecniche, ma per una mancanza di comprensione o per preferenze non meritocratiche. Ho imparato a riconoscere un sistema radicato, una struttura mentale diffusa nel mondo dello sport, che spesso richiede una profonda revisione.


La mia storia personale è fatta di esperienze diverse. Ho lavorato in contesti apparentemente lontani dallo sport, per poi cominciare a seguire giovani atleti in cerca della propria strada. Queste esperienze mi hanno insegnato una verità fondamentale: ogni sfida è un’opportunità di crescita, sia per l’atleta che per chi lo guida. Ho sempre creduto nel potere della mente e nella sua capacità di fare la differenza, dentro e fuori dal campo.


Per comprendere gli atleti, ho imparato a entrare nella mente dell’allenatore. E, con mia grande sorpresa, ho scoperto che per capirli davvero dovevo restarci per un po’. L’allenatore vive spesso in una solitudine emotiva: responsabile del successo o del fallimento, osservato da tutti, ma raramente compreso. Questo libro nasce proprio per colmare quella distanza tra ciò che vediamo dagli spalti e ciò che si vive dentro la mente dell’allenatore (o allenatrice – per comodità di scrittura userò il termine “allenatore,” ma intendo entrambi i generi).


Il mio intento è offrire strumenti pratici e riflessioni profonde a chi ha il compito più difficile di tutti: guidare gli altri, ma anche sé stesso. Voglio parlare al cuore di ogni allenatore, ricordando che dietro il fischietto e la lavagna tattica c’è una persona, con emozioni, sogni e limiti.


Se hai scelto di leggere questo libro, significa che vuoi crescere, migliorare e capire di più. Non troverai una lista di regole da seguire, ma una guida per esplorare il tuo ruolo, i tuoi giocatori e il tuo potenziale. È il frutto di attenta osservazione e, soprattutto, di passione. Ti invito a leggerlo con curiosità, a riflettere su ciò che risuona con te e, perché no, a sfidare ciò che non condividi. La crescita, come il coaching, nasce dal confronto.


Benvenuto in questo viaggio, dentro la mente, e il cuore, dell’allenatore.




Introduzione


L’allenatore riveste un ruolo cruciale nella vita di un atleta e all’interno di un gruppo sportivo. La sua influenza supera la semplice tecnica e strategia: è un leader, un motivatore e, sempre più, un facilitatore del benessere psicologico degli atleti. Questo libro esplora come il Mental Coaching possa diventare un alleato indispensabile per gli allenatori, non solo per migliorare le performance, ma anche per creare un ambiente che favorisca inclusività e rispetto reciproco.


Il Coaching Sportivo e Motivazionale


Un aspetto fondamentale del Coaching Sportivo è comprendere e affrontare le convinzioni limitanti che emergono in ambienti ad alta competizione e pressione. Queste convinzioni, radicate nella storia e nella cultura sportiva, influenzano non solo la performance, ma anche l’autostima degli atleti. Negli sport di squadra, la visione dell’allenatore è cruciale per creare un gruppo coeso capace di affrontare le sfide. Un allenatore che riconosce i bisogni emotivi e psicologici dei suoi giocatori e sa creare un ambiente di fiducia ha il potere di trasformare non solo le prestazioni individuali, ma l’intera dinamica di squadra.


In queste pagine, esploreremo come dinamiche e teorie psicologiche, combinate con tecniche di Coaching, PNL, Meditazione, Mindfulness, Visualizzazione e Team Building, possano essere integrate nel lavoro quotidiano degli allenatori. Non si tratta solo di allenare atleti fisicamente, ma di allenare persone con emozioni, paure, sogni e desideri. Un buon allenatore è anche un attento osservatore, capace di ascoltare e rispondere alle esigenze psicologiche di chi ha davanti.


Se sei un allenatore, questo libro ti offrirà strumenti concreti per migliorare il tuo approccio, diventando una guida più empatica ed efficace per i tuoi atleti, superando le resistenze interiori e le rigidità del sistema sportivo tradizionale.


Come mental coach, ho avuto il privilegio (e a volte la frustrazione) di assistere alle dinamiche interne di squadre di ogni livello, dai campi di periferia ai grandi stadi. Ho visto allenatori capaci, ma chiusi nelle loro convinzioni, e squadre frenate da gerarchie rigide e scelte discutibili. Spesso esistono ‘pupilli’ e ‘outsider’, e questa divisione rischia di danneggiare il potenziale della squadra.


Un aspetto centrale di questo libro è la capacità di un gruppo di muoversi come una mente unica, una “unità gestaltica”. Spesso nemmeno l’allenatore ha una visione chiara di cosa significhi: comprendere che una squadra non è solo la somma dei singoli, ma un organismo complesso, dove ogni interazione genera qualcosa di più grande. La teoria della Gestalt, che svilupperemo, offre spunti per chiunque voglia evolvere la propria leadership e comprendere il valore dell’unione psicologica del gruppo.


Riconoscere l’Atleta come Persona


Ogni atleta ha una propria storia, emozioni e bisogni che inevitabilmente influenzano il loro equilibrio e rendimento. Troppo spesso ci si concentra solo sulla prestazione, dimenticando che le esperienze personali e gli stati d’animo sono fondamentali per un coaching umano e rispettoso, dove il talento viene sviluppato senza costrizioni.


L’Importanza del Mental Coach nello Staff


È sorprendente quanto un coach esperto in aspetti psicologici possa fare la differenza, soprattutto per le dinamiche interne alla squadra. Il Mental Coach non solo supporta i giocatori nel loro benessere individuale, ma aiuta a creare un clima positivo che favorisca la comunicazione aperta, la fiducia reciproca e la performance collettiva.


Quando un gruppo è coeso mentalmente e ogni individuo si sente valorizzato, la squadra si trasforma in una vera forza, capace di superare qualsiasi difficoltà. Esploreremo questi concetti, proponendo esercizi pratici e riflessioni teoriche che gli allenatori potranno applicare nel loro quotidiano. L’obiettivo non è solo migliorare le prestazioni sul campo, ma sviluppare una visione più profonda e umana dell’allenamento sportivo. Iniziamo, quindi, questo viaggio per costruire squadre più forti, più unite e, soprattutto, più consapevoli.


Il Valore Umano nell’Atleta


Aristotele affermava che “lo scopo ultimo della vita è la realizzazione del potenziale umano”. Nel contesto sportivo, ciò si traduce in una verità semplice: ogni atleta desidera – e deve – esprimere al massimo il proprio potenziale. Non si tratta solo di vincere o perdere, ma di scoprire fin dove ci si può spingere e quali limiti si possono superare.


In questo senso, atleti e allenatori condividono la stessa sfida: trovare un equilibrio tra ambizione e accettazione. Qui entra in gioco il supporto psicologico, non come intervento “di emergenza” quando le cose vanno male, ma come parte integrante della quotidianità. È un percorso di crescita continuo, che aiuta a trasformare gli ostacoli in opportunità e le paure in forza.


L’Essenza dell’Essere Atleta


Essere un atleta non significa solo correre più veloce, saltare più in alto o segnare più punti. Significa vivere una vita in cui il corpo è un mezzo per esprimere la propria essenza. Antonio Damasio, nelle sue ricerche sulle emozioni e sul cervello, ha dimostrato quanto sia profondo il legame tra corpo e mente: le emozioni influenzano il nostro comportamento, la nostra motivazione e, di conseguenza, la nostra performance.


Un atleta che non sente di avere il controllo sulla propria mente – che non comprende le proprie emozioni o che si sente intrappolato in dinamiche mentali negative – non potrà mai esprimere appieno il proprio


valore. Questo è il cuore di una cultura del supporto psicologico: aiutare gli atleti a trovare il loro equilibrio interiore e a trasformare insicurezze e timori in strumenti di crescita.


Creare un Ambiente Psicologicamente Sicuro


La cultura di una squadra non si costruisce da sola. È il risultato di scelte quotidiane, azioni coerenti e di una visione condivisa. Un ambiente psicologicamente sicuro è uno spazio in cui gli atleti si sentono liberi di esprimere emozioni e dubbi senza timore di essere giudicati. Questo non significa evitare le sfide, ma piuttosto affrontarle insieme in modo costruttivo.


Un esempio interessante è quello del Liverpool Football Club sotto la guida di Jürgen Klopp. Klopp ha costruito una cultura basata sulla fiducia reciproca e sul supporto emotivo, integrando regolarmente il mental coaching per rafforzare la resilienza della squadra. Questo approccio ha trasformato il Liverpool in una delle squadre più coese e performanti del panorama calcistico internazionale, portandolo a vincere la UEFA Champions League.


Il Ruolo dell’Allenatore come Guida Psicologica


Un allenatore non deve essere uno psicologo, ma deve riconoscere l’importanza del benessere mentale nel raggiungimento della performance. Attraverso il proprio comportamento, l’allenatore modella la cultura della squadra, trasmettendo calma nei momenti di tensione, determinazione nelle difficoltà e capacità di ascolto nei confronti dei propri giocatori.


Essere una guida psicologica significa anche essere autentici. Gli allenatori che mostrano vulnerabilità umana – dubbi, paure e la volontà di affrontarli – ispirano la squadra, dimostrando che la vera forza risiede nella resilienza e nella capacità di adattarsi.


Un Viaggio di Crescita


Questo libro è un invito a esplorare il tuo ruolo di allenatore, il tuo team e il tuo potenziale. Attraverso esercizi pratici, esempi reali e teorie psicologiche, scopriremo come migliorare non solo le performance sul campo, ma anche il benessere e la crescita individuale di ogni membro della squadra.


Benvenuto in un mondo dove allenare non è solo una professione, ma una missione. Una missione che richiede empatia, dedizione e la volontà di crescere insieme alla propria squadra.


I diversi capitoli si svilupperanno secondo le seguenti tematiche:


Capitolo 1 - Il mondo dell’allenatore: le due dimensioni


In questo capitolo esploreremo le due facce del ruolo dell’allenatore: quella esterna, sotto i riflettori e alla mercé di giudizi e aspettative, e quella interna, fatta di dubbi, paure, ma anche di una spinta costante al miglioramento. Comprendere queste due dimensioni è il primo passo per riconoscere il valore, e il peso, di questo ruolo.


Capitolo 2 - Leadership: al cuore del ruolo


Un allenatore non è solo un tecnico, ma un leader. In questo capitolo ci immergeremo nei diversi stili di leadership, analizzando cosa significa ispirare, guidare e gestire una squadra, con un occhio di riguardo per la complessità umana che si nasconde dietro il titolo di “leader”.


Capitolo 3 - Dinamiche di gruppo


La squadra è un microcosmo di relazioni. Questo capitolo affronta le interazioni, i ruoli e le gerarchie all’interno del gruppo, compresi quelli meno visibili ma fondamentali come il capitano, il mediatore e l’ultimo arrivato. Capire queste dinamiche permette di trasformare un gruppo di individui in una squadra affiatata.


Capitolo 4 - La comunicazione: il ponte verso il successo


La comunicazione è l’arma segreta di ogni allenatore. Scopriremo come i messaggi verbali e non verbali influenzano la performance, con un’attenzione particolare ai sistemi rappresentazionali della PNL, al meta-messaggio e ai rischi delle intenzioni positive che fanno danni.


Bonus - Le frasi che fanno più male di quanto si pensi


Una guida pratica per evitare le espressioni che, anche con le migliori intenzioni, possono minare la fiducia di un atleta. E soprattutto, vedremo come trasformare quelle stesse frasi in strumenti di crescita.


Bonus - Il momento giusto per correggere


Correggere durante una prestazione può fare più male che bene. In questo capitolo analizzeremo perché e quando intervenire con le correzioni tecniche, e come farlo in modo efficace, rispettando i meccanismi della memoria e dell’apprendimento.


Capitolo 5 - Il conflitto: problema o opportunità?


Il conflitto spaventa, ma può anche essere uno strumento di crescita. Scopriremo come gestire e, in alcuni casi, stimolare i conflitti per rafforzare il gruppo, e come un allenatore può trasformare le tensioni in opportunità di miglioramento.


Capitolo 6 - Empowerment: accendere la scintilla


Alla base di tutto c’è un principio fondamentale: l’empowerment. Dare agli atleti gli strumenti per capire se stessi, per gestire le proprie emozioni, per trasformare la pressione in energia positiva. Un atleta empowered è una persona che sa utilizzare le sue risorse nei momenti decisivi.


Capitolo 7 - Le Emozioni: gestire il cuore del gioco


Le emozioni guidano la performance. In questo capitolo approfondiremo come le emozioni influenzano il gioco, il ruolo dell’amigdala e della corteccia prefrontale, e come un allenatore può lavorare per canalizzare la carica emotiva dei suoi atleti.


Capitolo 8 - Motivazione e antifragilità


In questo capitolo esploreremo il tema della motivazione, distinguendo tra quella intrinseca ed estrinseca, e introdurremo il concetto di antifragilità. Non si tratta solo di resistere alle difficoltà, ma di utilizzarle come opportunità per crescere e rafforzarsi. Una guida per allenatori che vogliono accendere e mantenere il fuoco interiore dei propri atleti, trasformando ogni ostacolo in una fonte di energia.


Capitolo 9 - Differenze di genere nei gruppi squadra


Lavorare con squadre maschili e femminili richiede approcci diversi. Questo capitolo evidenzia le peculiarità psicologiche e sociali di ogni gruppo, offrendo spunti su come valorizzare queste differenze per creare un team più coeso.


Capitolo 10 - Capacità di autoanalisi: imparare a guardarsi allo specchio


Fermarsi a riflettere partendo dal “non so tutto” è il modo giusto per imparare l’onestà verso se stessi. Questo capitolo è il posto giusto per iniziare.


Capitolo 11 - Convinzioni limitanti: rompere le catene invisibili


Le convinzioni limitanti possono sabotare allenatori e atleti. Questo capitolo offre strategie per riconoscerle e superarle, aiutando sia la squadra che l’allenatore a raggiungere il loro massimo potenziale.


Capitolo 12 - La Gestalt e il principio dell’uno


La squadra non è una semplice somma di individui. Attraverso i principi della Gestalt, scopriremo come creare una “mente unica” all’interno del gruppo, lavorando sulla percezione, la coesione e il senso di appartenenza.


Capitolo 13 - Il valore dei ruoli: visibili e invisibili


Ogni membro della squadra occupa un ruolo, anche quando non è esplicitamente definito. Questo capitolo analizza l’importanza di riconoscere, valorizzare e rispettare tutti i ruoli, da quello del leader carismatico al gregario silenzioso.


Bonus - Professionista o dilettante: due mondi, sfide diverse


Due realtà diverse, ma ugualmente complesse. Analizzeremo le sfide e le pressioni dell’allenatore professionista e di quello dilettante, mettendo in luce le somiglianze e le peculiarità di entrambi i contesti.




- Conclusioni


- Ringraziamenti


- Bibliografia
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IL MONDO DELL’ALLENATORE
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Una sfida continua


Essere un allenatore è come essere sotto i riflettori di un’arena affollata, dove ogni decisione viene osservata, giudicata, e talvolta applaudita o criticata con ferocia. Non importa che tu sia alla guida di una squadra professionista o stia allenando un gruppo di adolescenti su un campo di periferia: il tuo ruolo è sempre al centro. La tua leadership non si limita alla strategia, ma influenza profondamente la fiducia, la motivazione e l’unità della squadra.


Ma c’è un’altra arena, meno visibile ma altrettanto intensa: quella interna. Ogni allenatore conosce il dialogo incessante della propria mente, una voce che critica e mette in dubbio ogni scelta:


“E se stessi sbagliando? Se non fossi abbastanza preparato? E se fallissi di nuovo?”


Questa voce può essere il tuo peggior nemico o il tuo miglior alleato. Per molti, il primo passo verso il miglioramento non è trovare risposte perfette, ma imparare a convivere con queste domande, trasformandole in strumenti di crescita.


Le Pressioni del Ruolo: Quando l’Arena È Dentro e Fuori


Pressione Esterna: Tutti Sanno Fare Meglio di Te


Tifosi, genitori, dirigenti, e persino osservatori casuali: sembra che chiunque abbia un’opinione su ogni tua mossa. Ogni decisione tattica, ogni sostituzione, ogni parola detta alla squadra viene analizzata e giudicata. Non importa quanto tu abbia lavorato, il risultato finale è spesso l’unico metro di giudizio.


Ma il vero rumore non è quello degli spalti. È quello che nasce dentro di te.


Pressione Interna: Il Giudice Più Spietato Sei Tu


Non c’è critico più duro di te stesso. Ogni errore sembra pesare enormemente, e ogni sconfitta diventa un riflesso della tua presunta inadeguatezza. Ti dici che devi dimostrare di essere all’altezza, che ogni errore è imperdonabile, e che il tuo valore dipende dal successo immediato.


Questo self-talk critico può essere paralizzante, alimentando una spirale di ansia e frustrazione. Ma può anche diventare una leva per il cambiamento, se impari a utilizzarlo come uno strumento di consapevolezza.


Paure e Frustrazioni


La Paura del Fallimento


Ogni allenatore teme il fallimento. Ogni partita sembra una prova, dove una vittoria conferma la tua competenza e una sconfitta la mette in discussione. Questo pensiero ti tiene sveglio la notte, facendoti rivedere ogni dettaglio e temere il giudizio degli altri.


Ma cosa accadrebbe se accettassi il fallimento come parte del percorso? Ogni errore è un’opportunità per imparare e crescere. La paura non scomparirà, ma puoi imparare a gestirla.


La Paura di Perdere il Controllo


Un allenatore è un leader, ma mantenere il controllo della squadra non è sempre facile. Le personalità forti, le dinamiche di gruppo e le aspettative esterne possono creare situazioni difficili. La paura di perdere il controllo porta spesso a reazioni impulsive: un approccio autoritario che aliena i giocatori, o un atteggiamento troppo permissivo che mina la tua autorevolezza.


La Frustrazione del Carico Eccessivo


A volte, non importa quanto duramente lavori, i risultati sembrano non arrivare. Questo può portare a frustrazione e senso di isolamento. Ti senti invisibile, non riconosciuto, e inizi a dubitare delle tue capacità.


Ma la frustrazione è un segnale: indica che c’è qualcosa da cambiare, non solo fuori, ma anche dentro


Che Allenatore Vuoi Essere?


La domanda che ogni allenatore dovrebbe porsi non è “Come posso evitare il fallimento?”, ma “Che tipo di allenatore voglio diventare?”.




• Vuoi essere un leader che ispira fiducia e rispetto?


• Vuoi guidare la squadra con empatia, equilibrio e decisione?





La risposta a queste domande non arriva dall’esterno, ma da dentro di te. E inizia con tre passi fondamentali:


1. Accetta l’Umanità del Ruolo


Nessuno è perfetto. Accettare che anche tu hai limiti è il primo passo per superarli. Parla con il tuo staff, confrontati con altri allenatori, e ricorda che chiedere aiuto non è un segno di debolezza.


2. Focalizzati sui Fattori Controllabili


Non puoi controllare il giudizio degli altri, ma puoi lavorare su ciò che dipende da te: la preparazione, la comunicazione, e la tua crescita personale.


3. Crea un Sistema di Supporto


Una rete di persone fidate può fare la differenza. Circondati di colleghi, amici o mentori che possano aiutarti a riflettere e migliorare.


Per concludere questa parte, ed iniziare a “riscaldarci”, ecco alcune strategie utili per affrontare le pressioni tipiche del ruolo


Tecniche per Gestire lo Stress e Rimanere Centrati


Visualizzazione Guidata: L’Allenatore che Vuoi Diventare


Trova il Momento Giusto


Scegli un momento della giornata in cui puoi dedicarti completamente a te stesso. Un luogo tranquillo, lontano dalle distrazioni, dove puoi sentirti a tuo agio. Siediti in una posizione comoda, oppure sdraiati, e chiudi gli occhi.


Entra nel Ruolo


Porta l’attenzione al tuo respiro. Inspira profondamente e lascia andare ogni tensione con l’espirazione. Ripeti per 3-5 volte, finché non senti il corpo più rilassato. Ora, inizia a immaginarti come l’allenatore che vuoi essere.


Crea l’Immagine Mentale


Il Tuo Aspetto


Visualizza te stesso in piedi a bordo campo. Qual è il tuo linguaggio del corpo? Sei dritto, con uno sguardo sicuro e un’energia calma ma determinata. Immagina la postura che trasmette forza e autorevolezza.


Il Tuo Comportamento


Osserva come ti muovi: ogni gesto è sicuro, ogni azione è ponderata. Cammini con calma, gestisci la squadra con chiarezza e serenità. Quando parli, il tono della tua voce è deciso ma accogliente, capace di ispirare.


Il Tuo Impatto sulla Squadra


Visualizza i tuoi giocatori: sono attenti, motivati, e fiduciosi. Le tue parole li guidano, il tuo atteggiamento li sprona a dare il massimo. Immaginali rispondere alle tue indicazioni con convinzione e impegno.


I Momenti Difficili


Immagina una situazione complessa, come un momento di difficoltà durante una partita. Guarda come riesci a rimanere centrato, come trovi le parole giuste per motivare il gruppo e prendere la decisione migliore.


Il Successo


Concludi questa visualizzazione vedendoti mentre celebri un momento di successo: una prestazione brillante della tua squadra, un elogio da parte dello staff, o semplicemente una sensazione interiore di aver fatto il massimo. Fissa nella tua mente questa immagine di realizzazione.


Usa Tutti i Sensi


Per rendere la visualizzazione più potente, coinvolgi ogni senso:


• Vista: Quali dettagli noti? I colori del campo, le divise della squadra, l’ambiente intorno a te.


• Udito: Ascolta i suoni della partita, il rumore degli spalti, il ritmo della tua voce che dà istruzioni.


• Tatto: Senti la consistenza del terreno sotto i piedi, il contatto del pallone o del taccuino tra le mani.


• Olfatto e Gusto: Aggiungi dettagli anche con odori familiari, come l’erba tagliata, o sapori legati al momento.


Fai della Visualizzazione una Pratica Regolare


Ripeti questo esercizio ogni giorno, soprattutto prima di eventi importanti come una partita o un incontro decisivo. La costanza aiuta a radicare la visione e a renderla una guida naturale nel tuo percorso.


Ogni volta che ripeti questa visualizzazione, nota i cambiamenti: l’immagine diventa più chiara, i dettagli più vividi, e la sensazione di fiducia più forte. Non si tratta solo di immaginare un futuro ideale, ma di allenare la mente a percepirsi in quel ruolo con sicurezza e determinazione.


Concludi con un’Affermazione


Dopo ogni visualizzazione, ripeti a te stesso una frase che racchiuda il tuo obiettivo, come ad esempio:


“Sono un allenatore capace, centrato e pronto a guidare la mia squadra con energia e chiarezza.”


Porta questa sensazione con te durante la giornata, trasformandola nel tuo punto di riferimento. La visualizzazione non è solo un esercizio mentale, ma un atto di costruzione: stai creando il leader che vuoi diventare.


Questa immagine diventerà il tuo punto di riferimento nei momenti difficili. Ogni volta che ti senti sopraffatto, torna a questa visione e ricorda che il percorso è fatto di piccoli passi, non di salti improvvisi.


Il Quadrato del Respiro




• Inspira contando fino a 4,


• trattieni il respiro per 4 secondi,


• espira per 4 secondi, e trattieni di nuovo per 4.


• Ripeti per alcuni minuti, concentrandoti solo sul ritmo. Questo esercizio ti aiuterà a calmare il sistema nervoso e a ritrovare il focus.





L’allenatore non deve solo far fronte ai propri dubbi e preoccupazioni, saper ascoltare, valutare e rispondere alle critiche e ai consigli degli altri è una competenza fondamentale per il suo ruolo. La capacità di gestire efficacemente questi feedback è cruciale ma mantenere la concentrazione sugli obiettivi della squadra e rimanere centrati ti aiuterà a prendere decisioni ponderate.


Un Viaggio di Crescita


Essere un allenatore non è solo un lavoro, è un viaggio. Un viaggio fatto di sfide, successi e momenti difficili. Ogni passo, anche quello che sembra un errore, ti avvicina al leader che vuoi essere.


Ricorda: la grandezza non sta nell’assenza di difficoltà, ma nella capacità di affrontarle con coraggio e determinazione. E ora, quale sarà il tuo prossimo passo?


Allenarsi a Gestire il Feedback: Un Viaggio nella Consapevolezza


Quando si inizia un nuovo percorso come allenatore, è inevitabile sentirsi al centro di mille sguardi e giudizi. Le persone osservano ogni tua mossa, e all’inizio il bisogno di essere accettati e apprezzati diventa quasi irresistibile. Spesso ti ritrovi a chiederti: “Cosa penseranno di me? Sto facendo le scelte giuste?”. Questo focus sulle opinioni altrui può trasformarsi in un’arma a doppio taglio: se da un lato ti spinge a migliorarti, dall’altro rischia di ancorarti alle aspettative degli altri, invece che al tuo vero potenziale.


Una delle prime abilità che un allenatore deve sviluppare è imparare a distinguere tra le critiche costruttive e quelle distruttive. Gestire efficacemente i feedback è un passo cruciale non solo per crescere, ma per rimanere centrato sulle priorità che davvero contano: la squadra, il tuo stile di leadership e il tuo equilibrio personale.


Distinguere le Critiche Costruttive da Quelle Distruttive


Non tutti i commenti che ricevi saranno utili, ma tutti possono insegnarti qualcosa, se impari a leggerli nel modo giusto.


• Critiche Costruttive: Sono specifiche, orientate al miglioramento e accompagnate da suggerimenti pratici.


Ad esempio: “Penso che i ragazzi abbiano bisogno di esercizi più mirati sul gioco di squadra. Potresti provare a integrare sessioni dedicate.”


• Critiche Distruttive: Sono vaghe, spesso cariche di emozione e prive di soluzioni concrete.


Ad esempio: “Non sai allenare, la squadra non segue le tue indicazioni.”


Tecniche per Gestire i Feedback


Ascolta senza interrompere: Anche se una critica ti sembra ingiusta, lascia che chi parla completi il proprio pensiero. Questo dimostra apertura e ti aiuta a raccogliere tutte le informazioni.


Fai domande: Chiedi chiarimenti, soprattutto per le critiche costruttive. “Puoi spiegarmi meglio cosa intendi? Hai suggerimenti specifici?”


Evita di reagire emotivamente: Una risposta impulsiva può peggiorare la situazione. Focalizzati sui fatti, non sul tono della critica.


Esercizio Pratico: Il Diario del Feedback


Un metodo per trasformare ogni critica in un’opportunità di crescita è tenere un diario del feedback.


• Obiettivo: Analizzare ogni commento ricevuto, distinguere tra utile e superfluo, e trasformarlo in azioni concrete.


• Come fare:




1. Scrivi il feedback ricevuto.


2. Rifletti su come ti ha fatto sentire.


3. Identifica le parti utili per migliorare.
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