
Come diventare un Atleta sicuro

Giulia Momoli Mental Coach



1. Quali sono i miei punti di forza a livello mentale e di 
atteggiamento?

2. Quali sono i miei punti di miglioramento a livello 
mentale e di atteggiamento?

AUTO - VALUTAZIONE



❖ IL TUO CERVELLO È UN SOLDATO

Attenzione ai comandi che gli dai (es. 
battuta o rice)

❖LA MENTE RAGIONA PER IMMAGINI
E SUONI

Evocare (immaginare o comunicare) un 
frame lo rinforza

PARTIAMO DA QUESTI 
PRESUPPOSTI



«QUANDO CAMBIO COME PENSO, CAMBIO 
COME MI SENTO E DI CONSEGUENZA 

CAMBIA QUELLO CHE SO FARE»

R.Bandler



Gioco esteriore e gioco
interiore

«In ogni attività umana esistono
due aree di coinvolgimento: una 
esteriore e una interiore»

The Inner Games of Tennis, 
T. Gallwey



Gioco esteriore e gioco interiore

«C’è sempre una partita interiore che è 

giocata nella tua mente qualsiasi sia la 

partita che stai giocando.

Il modo con cui affronti questa partita fa 

la differenza fra il successo e il

fallimento.»

The Inner Games of Tennis, T. Gallwey



P= p-i

P=Performance
p= potenziale
i = interferenze



INTERFERENZE ESTERNE

• Mancanza di risorse: tempo, denaro, 
strutture, spazi, addetti ai lavori

• L’avversario, l’errore dell’arbitro o del 
giudice

• La stanchezza, un risentimento
muscolare, l’infortunio

• La palestra piccola o buia, le docce
fredde, il traffico, il vento, la sabbia…



INTERFERENZE INTERNE

• Dialogo interno
• Film mentali



1. Come valuteresti la qualità del tuo dialogo interiore?

2. Come valuteresti la qualità dei tuoi film mentali?

AUTO - VALUTAZIONE



ERRORE -> ANSIA

La paura di commettere un errore 
blocca la catena motoria e 

disattiva le aree del cervello della 
neocorteccia.

L’emozione impedisce all’atleta di 
connettersi alle memorie di ciò che 

ha allenato e che sa fare.



COSA FARE DOPO UN ERRORE O 
DURANTE UN MOMENTO DIFFICILE?

- Respira rotondo
- Ripeti «Stai qui»
- Utilizza il tuo corpo
- Focalizzati su tecnica/ tattica
- Orienta la mente su cosa vuoi e non su 

cosa non vuoi
- Concentrati su una cosa alla volta



Mi pre- occupo o mi preparo?

❖ I tempi di attivazione sono personali
❖ Mantieni la stessa routine (tecnica, fisica, men

tale)

▪ Respirazione
▪ Visualizzazione
▪ Musica
▪ Mantra

ROUTINE PRE-GARA



GRAZIE

www.giuliamomoli.com

giulia.momoli@gmail.com

Giulia Momoli – Mental Coach

http://www.giuliamomoli.com/
mailto:giulia.momoli@gmail.com

