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pesso ci dimentichiamo di guardare dietro ¢ al di la di un

programma di allenamento. In altre parole, ¢i scordiamo

dell'importanza che riveste il coach - e di conseguenza
la sua scelta — nella nostra crescita sportiva. La sua figura
pud essere determinante al fine di massimizzare una stabile
ed elevata performance sia da un punta vista agonistico/
sportivo sia da quello pit completo della nostra “persona’.
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ALLENAMENTO TRIMYCOACH

Un approccio a tutto tondo

L'allenatore deve lavorare fin da subito su due grandi capitoli;

1. Conoscere |'atleta come individuo, soffermandosi su carat-
tere, ambizioni, storia, e su come ha organizzato la propria
vita e quotidianita: il coach non deve essere solamente un
tecnico. ll suo ruolo e guello di avere cura dell‘atleta a tutto
tondo per massimizzare la performance, che si tratti di un
professionista, di un age group o diun principiante. Tutti
vanno seguiti con |a stessa attenzione, seppur con modalita
e approcci differenti, per il raggiungimento dei loro obiettivi
personali (sportivi, sociali, di business...).

2. Avere ben chiare le sue caratteristiche fisico-atletiche,
biomeccaniche e mentali: grazie a specifici test I'allenatore
puo evidenziare punti deboli ed eventuali correttivi in modo
da approcciare il lavoro e preservarlo da possibili infortuni.
Questo aspetto & fondamentale per raggiungere gli obiettivi
agonistici, ma soprattutto per promuovere una lunga carriera
in salute. Benessere e risultato agonistico sono assolutamen-
te interdipendenti e richiedono la massima attenzione.
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UN REQUISITO
INDISPENSABILE

Nella relazione tr

un elemento & fo

fiducia, che pud

Guida alla scelta
Quandao un atleta prende cansapevolezza di avere la necessita di un
coach lo sceglie sulla base di referenze, interventi su riviste, siti web,
pagine social, passaparala. | modi per saperne di pib su un allenatore
sono davvero numerasi. Una volta, comunque, individuato quello
che fa per noi, iniziano | primi contatti dai quali deve necessariamen
te nascere un primo step di empatia e fiducia. Ognuno ha chiara
mente il proprio approccio, ma quando fin da subito ci si focalizza
esclusivamente su aspetti tecnici e agonistici, probabilmente non si é
sulla strada giusta
Chi sirivolge a un coach pud essere piu 0 meno consapevole del
fatto che, in realta, sta cercando qualcosa in pit del semplice "essere
pill veloce” e, dallaltra parte, un coach di qualitd deve riuscire a far
emergere questo aspetto, in quanto l'atleta pud ottenere il massimo
risultato agonistico solo se conduce unavita appagante nella sua to-
talita e in equilibrio con i vari aspetti che ne determinane il benessere
generale (sport, affetti, lavoro, socialita ).
Questo & tanto pill possibile quanto piti 'allenatore, oltre alle cono-
scenze tecnico-scientifiche specifiche, sia dotato di una lunga espe-
rienza e di una sensibilita "speciale” per entrare in sintonia con 'atleta.
Dopo di che sana necessari:

la disponibilita al dialogo quetidiano;

eventuali collaboratori esperti su singole discipline (nutrizionista,

fisioterapista, medico, meccanico...);

I'obiettivo di rendere I'atleta consapevole e proattivo nel processo;

la capacita di inserire il programma di allenamento nella quoti-

dianita dell'atleta, mantenendo un perfetto equilibrio. Solo cosi si

riuscira a evitare di generare stress aggiuntivo;

personalizzazione del programma;

portare l'atleta a non focalizzarsi esclusivamente su un obiettivo a

breve termine
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ALLENAMENTO TRIMYCOACH

Il valore aggiunto

le chiavi del successo;

Parte attiva del progetto

L'atleta, dal canto sug, non deve commettere l'errore di metter-
si semplicemente nelle mani del coach, ma deve essere consa-
pevole che il percarso e il suo percarso. Deve metterci impegno
e passiong, sapendo che il coach ottimizzera tutto questo
evitando di disperdere energie e di andare incontro a infortuni,
Non esiste alcun campione olimpico o mondiale che sia arri-
vato fino a li senza il supporto di un allenatore @ nemmeno un
CEQ che abbia raggiunto I'apice della carriera senza essere
stato “allenato e seguito” da qualcuno nel suo processo di
crescita. Ma al di la del fuoriclasse sportivo e del top manager
tutti hanno bisogne di massimizzare la propria performance

o il proprio benessere. E tutti possono beneficiare dell'ajuto di
un coach con le caratteristiche descritte. Solo quando il coach
scelto & consapevole del praprio ruolo e I'atleta del beneficio
che ne pud derivare, la partnership e vincente

saggezza nel riconoscere e considerare l'unicita dell’atlets;

visione di medio-lungo pericdo: deve avere ben chiaro dove e come guidare I'atleta nel proces-
so, rassicurandolo e mettendolo in condizione di lavarare con impegno e fiducia;

pragmatismo e logica: in modo da gestire gli inevitabili momenti di euforia e sconforto dell’atleta
- incanalandoli entrambi nel processo e attenuandone gli effetti emozionall.

Un'attivita di coaching pud avere successo solo se l'atleta & predisposto a essere seguito. Deve
quindi essere consapevole dell'utilita che ne put ricavare. Non a caso normalmente gli atleti pit
facilmente allenabili sono i grandi campioni o i top manager, cioé persene che hanno sperimens-
tato I'importanza di essere guidati da specialisti con competenze in merito. Quindi, dotati di;
lunga esperienza di coaching, certamente tecnico-specifica ma non solo: se il coach ha gia ge-
stito persone e organizzazioni & certamente piu abile e abituato a trovare nel singolo individuo
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TRA! Ni NG

pc:’l'ENT’T AL

IN POCHE RIGHE

Chiéil coach? E unesperto in
materia che si occupa di sviluppare
un processo in grado di permettere
all'atleta diincrementare e
massimizzare il propric potenziale
in modao da raggiungere i propri
obiettivi. E, guindi, un catalizzatore di
performance e un ingrediente utile
per dare il meglio di se stesai.
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Compiti ben precisi

Qual g, perci¢, il ruclo del coach? Prima di tutto, non bisogna

partire dal concetto che |'allenatore pud assicurare il risulta-

to, perché la responsabilita e/c il successo finali imangono
dell'atleta. L'allenatore e invece una risorsa di competenze
tecniche e di motivazione e deve:

« ottenere una profonda conoscenza dell’atleta e dei suoi
reali obiettivi, aiutandole a comprendere esattamente
cosa & dawvero importante per luj;

« stabilire il percorso;

» definire le priarita su cui lavorare;

= formulare gli allenamenti e 'approccio a ciascuno di que-
sti, stabilire i piani di nutrizione e idratazione, la gestione
del sonno e dei recuperi. Un errore da non commettere &
quello di partire da quest'ultimo punto senza aver prima
elaborato i precedent;;

* monitorare i risultati e adattare il programma di conse-
guenza;

 fornire un feedback puntuale, che pud anche essere og-
getto di confronto;

* educare l'atleta a comprendere le finalita di cio che sta
facendo in modo da diventare sempre piu preparato e
proattivo;

* motivare e ispirare, mantenendo il focus su cosa ha spinto
I'atleta nel processo;

= diventare il pit importante supporter-tifoso-partner. Colui
che non si limita a incitare e dire "bravo”, ma che stimola
anche attraverso discussioni e conflitti costruttivi,



Consigli per ottenere il massimo

Perché il rapporto tra coach e atleta sia di crescita

per entrambi & necessario partire da una premessa,

la stessa che lo ha fatto nascere. Ovvero che 'atleta

voglia realizzare il suo obiettivo con tutta la sua pas-

siane e che per questo decida di affidarsi a un esperto
creando cos! | presupposti per centrare il risultato nel
modoe pit efficace ed efficiente.

L'atleta, Inaltre, deve cercare di scegliere il coach con

cui si trova maggiormente in linea dal punto di vista

etico, che rispetti la propria situazione personale e

la propria mentalita. Una volta presa la decisione,

come gia accennato, deve lavorare e comunicare il

pitl possibile. Ma non solo: deve nutrire anche fiducia

nella partnership, giocandovi un ruolo attivo, Quindi,
ricapitolando:

+ ilcoach e un partner e |'atleta deve avere un ruolo
critico nella partnership;

+ l'atleta deve essere:

- determinato a seguire il processo;

- disposto a cambiare il suo approccio. Non deve
quindi rimanere fermo sulle sue precedenti convin-
zioni, ma essere "aperto” al cambiamento;

- parte attiva e comunicare il pit possibile per per-
mettere al coach di intervenire e madificare il pro-
gramma quando subentrano variabili che pesseno
influenzare il risultato (dolori, orari, impegni impre-
visti, meteo.. )

A proposite di comunicazione, il consiglio per |'atleta

e dic

- non attendere il feedback del coach, ma iniziare lui
a fornire elementi aggiuntivi ai dati oggettivi rileva-
bili da device, supersapiens e altri strumenti usati
durante gli allenamenti;

- utilizzare il coach come filtro all'enorme guantita
di informazioni che possono arrivargli da amici,
avversari, social e altri esperti. 5olo in guesto modo
potra evitare confusione e incertezze e mantenere |l
focus sulle priorita;

- seguire il piano condiviso.

Alla fine cosa & meglio fare?

Concludendo, € evidente che apparentemente la scelta

di farsi seguire nel medio-lungo periodo da un coach

potrebbe sembrare coraggiosa. E opportuno, infatti, che chi
€ appagato e soddisfatto della propria situazione continui
sulla propria strada. Se cosi non fosse, sarebbe allora molto
vantaggioso intraprendere un nuove percorso, che a guel

punto andra affrantato con la massima convinzione ed
entusiasmo. Questo approccio permettera non solo di

raggiungere gli obiettivi, ma anche di vivere con grinta e

soddisfazione |'intero nuovo viaggio. l

ALLENAMENTO TRIMYCOACH

PER SAPERNE DI PIU

Se vuol approfondire argoment|
sull'allenamento nel triathlon o
toglierti qualche dubbio a riguarde,
puci contattare Stefano Massa,
[RONMAN Certified Coach e
triatleta da oltre 35 anni, attraversa il
sUO sito internet: www.itblcoach.ch
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