ALLENAMENTO MENTALE & CORSA
La forte influenza che i pensieri e le emozioni hanno sul nostro rendimento mi porta a presentarvi, con piacere, l’affascinante mondo della psicologia dello sport. Chiunque di voi che corra, sia a livello agonistico sia come hobby, conosce alla perfezione la potente influenza di un semplice pensiero sul riuscire a portare a termine o meno i km che vi eravate prestabiliti come allenamento e sul riuscire a rendere al meglio delle vostre potenzialità.
Il fascino della psicologia applicata allo sport sta proprio nel potenziare facoltà mentali che solitamente vengono utilizzate ai minimi termini , oltre ad ottimizzare le proprie capacità sportive/motorie, attraverso un percorso personalizzato di allenamento mentale.
Tale percorso ha una durata media di 6 – 8 incontri: c’è una fase iniziale di conoscenza e in cui si stabilisce l’obiettivo del lavoro, sulla base delle caratteristiche del corridore. Viene poi effettuato un costante feedback, nel tempo, tra atleta e psicologo, per rendere il percorso di allenamento mentale quanto più adeguato e su misura per lo specifico atleta. Sono progettabile anche interventi “sul campo” agli allenamenti e alle gare. E’ fondamentale la valutazione, a percorso finito, dei cambiamenti e dei miglioramenti raggiunti.

ANNA SOLE MARTA è psicologa, psicoterapeuta e psicologa dello sport. Ex atleta di sci agonistico, continua a praticare per passione diversi sport, in particolare corsa, nuoto e sci alpinismo. 
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