
25 ESERCIZI MENTALI PER ATLETI
Una guida pratica e professionale per allenare concentrazione, gestione dell'ansia,

fiducia, reazione all'errore e preparazione mentale alla gara.

Metodo Atleta d'Elite

Michele Liguori - Mental Coach

Guida premium pensata per atleti, genitori e allenatori che vogliono trasformare la
mente in un vero punto di forza.
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PERCHÉ ALLENARE LA MENTE

Nello sport, la differenza si vede nei momenti
in cui conta davvero.
Quando la gara si accende, non vince soltanto chi è preparato fisicamente o tecnicamente.
Spesso emerge chi sa gestire pressione, distrazioni, errori, paura di deludere e cali di fiducia.
La mente non è un accessorio della prestazione: è una parte della prestazione.

Questa guida nasce per darti strumenti concreti, semplici da applicare e subito utilizzabili. Non troverai
teoria vuota. Troverai esercizi che puoi usare prima di un allenamento, nel pre-gara, tra un'azione e
l'altra, dopo un errore o alla fine di una competizione per imparare più velocemente.

Cosa troverai
25 esercizi divisi in 5 aree chiave del mental
coaching sportivo.

Per chi è utile
Atleti giovani, agonisti, genitori sportivi e
allenatori che vogliono una traccia pratica.

• Usa gli esercizi in modo costante: meglio 5 minuti fatti bene che 30 fatti una volta sola.

• Non cercare di usare tutto insieme: scegli 2 o 3 strumenti e trasformali in abitudine.

• Prima allena la tecnica mentale in allenamento, poi portala in gara.
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COME USARE QUESTA GUIDA

Non serve fare tutto. Serve fare bene quello
che ti serve davvero.
Il modo migliore per usare questi esercizi è costruire una piccola routine personale. Ogni atleta è
diverso: c'è chi ha bisogno soprattutto di calmarsi, chi di attivarsi, chi di reagire meglio all'errore, chi di
entrare in gara più sicuro.

Ti consiglio una regola semplice:

• scegli 1 esercizio di concentrazione da usare ogni giorno;

• scegli 1 esercizio per gestire l'ansia da usare nel pre-gara;

• scegli 1 protocollo per reagire all'errore;

• scegli 1 routine di visualizzazione da fare nei giorni prima della gara.

Tre errori da evitare
• Cambiare tecnica mentale ogni settimana senza darle il tempo di funzionare.

• Usare gli esercizi solo quando arriva il problema e mai in allenamento.

• Pensare che il lavoro mentale serva solo quando si ha ansia: in realtà serve anche per focus, fiducia, continuità
e identità.

Nota importante
Un esercizio mentale non deve essere “bello”. Deve essere utile, ripetibile e facile da richiamare nel
momento in cui serve davvero.
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AREA DI LAVORO

CONCENTRAZIONE
La concentrazione non è stare sempre focalizzati: è tornare velocemente al focus ogni volta
che la mente scappa. In questa sezione trovi strumenti pratici per allenare il qui e ora.

1. Respiro 4-2-4
Cos'è: Un reset rapidissimo per riportare la mente nel presente e togliere rumore mentale prima di
un’azione importante.

Come si fa: Inspira dal naso per 4 secondi, trattieni per 2, espira lentamente per 4. Ripeti da 4 a 8 cicli
mantenendo le spalle morbide.

Quando usarlo: Prima di una partenza, prima del servizio, al tiro, in camera di chiamata o appena senti che
la testa accelera.

Cosa allena: Calma, centratura e lucidità.

2. Punto fisso
Cos'è: Serve ad allenare la stabilità attentiva: scegli un riferimento visivo e insegni alla mente a non
scappare altrove.

Come si fa: Fissa un punto davanti a te per 30-40 secondi. Ogni volta che arriva un pensiero, non
combatterlo: riconoscilo e torna al punto.

Quando usarlo: Ottimo in riscaldamento, nei minuti che precedono la gara o tra una serie e l’altra.

Cosa allena: Concentrazione volontaria e ritorno rapido al focus.

3. Conteggio dei respiri
Cos'è: Un esercizio semplice ma molto potente per capire quanto la mente tende a distrarsi senza che tu te
ne accorga.

Come si fa: Conta mentalmente un numero a ogni espirazione, da 1 a 20. Se perdi il conto o ti accorgi di
essere andato via con la testa, ricomincia da 1.

Quando usarlo: Perfetto a fine allenamento, prima di dormire o come esercizio quotidiano di disciplina
mentale.

Cosa allena: Attenzione sostenuta, autoconsapevolezza e pazienza mentale.
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CONCENTRAZIONE

Applicazione pratica
Micro-routine consigliata: 1 respiro, occhi su un punto, parola chiave, azione. Semplice, ripetibile,
efficace.

4. Tecnica dei 5 sensi
Cos'è: Quando l’atleta è troppo nel futuro o troppo dentro i pensieri, questo esercizio riporta
immediatamente al qui e ora.

Come si fa: Nomina 5 cose che vedi, 4 che senti con l’udito, 3 che percepisci con il corpo, 2 odori e 1
sapore o sensazione finale.

Quando usarlo: Utilissimo prima di gare, colloqui, performance o in qualsiasi momento di agitazione
mentale.

Cosa allena: Presenza, grounding e stabilità attentiva.

5. Parola chiave
Cos'è: Una parola semplice crea direzione. Aiuta la mente a non disperdersi e a ricordare l’atteggiamento
giusto nel momento decisivo.

Come si fa: Scegli una parola breve come “Presente”, “Vai”, “Fluido”, “Aggressivo” o “Calmo”. Ripetila
mentalmente un attimo prima dell’azione.

Quando usarlo: Prima del gesto tecnico, tra un punto e l’altro, dopo una pausa o dopo un errore.

Cosa allena: Intenzione, focus selettivo e coerenza mentale.

Come scegliere il tuo esercizio base
Chiediti: “Di cosa ho più bisogno oggi? Calmarmi? Restare presente? Reagire meglio? Entrare più
sicuro?” Parti sempre dal bisogno reale, non da quello teorico.
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AREA DI LAVORO

GESTIONE DELL'ANSIA
L’ansia pre-gara non va eliminata, ma gestita. Quando l’atleta smette di lottare contro le
sensazioni e impara a regolarle, la pressione diventa energia utilizzabile.

6. Respirazione lenta anti-attivazione
Cos'è: Non elimina l’ansia, ma la riporta a un livello gestibile. È ideale quando il corpo è troppo accelerato.

Come si fa: Respira con espirazione più lunga dell’inspirazione: ad esempio 4 secondi dentro e 6 fuori per
2-3 minuti.

Quando usarlo: Prima di una gara, in macchina, nello spogliatoio o appena senti fiato corto e battito troppo
alto.

Cosa allena: Regolazione fisiologica e gestione dell’attivazione.

7. Scansione corporea rapida
Cos'è: Molti atleti non si accorgono di avere mascella, spalle o mani contratte. Questo esercizio fa
emergere e scioglie la tensione inutile.

Come si fa: Porta l’attenzione su piedi, gambe, bacino, addome, spalle, braccia e volto. In ogni zona
chiediti: “Posso mollare un 10% di tensione?”.

Quando usarlo: Prima della performance, prima di dormire o durante i recuperi tra una prova e l’altra.

Cosa allena: Consapevolezza corporea e decontrazione.

8. Dare un nome all’ansia
Cos'è: Quando l’emozione resta confusa spaventa di più. Nominarla la rende più chiara e più gestibile.

Come si fa: Dì a te stesso: “Questa è attivazione”, “Questo è timore di deludere”, “Questa è tensione
normale pre-gara”.

Quando usarlo: Nei minuti prima della gara o appena senti che l’ansia sta prendendo spazio.

Cosa allena: Accettazione, lucidità emotiva e riduzione della lotta interna.
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GESTIONE DELL'ANSIA

Applicazione pratica
Regola pratica: se senti il corpo troppo accelerato, allunga l’espirazione. Se ti senti spento, rendi il
respiro più tonico e la postura più attiva.

9. Contrazione e rilascio
Cos'è: È una versione veloce del rilassamento progressivo. Funziona molto bene con atleti molto carichi o
nervosi.

Come si fa: Contrai tutto il corpo per 5 secondi, poi lascia andare completamente. Ripeti 3 volte
concentrandoti sulla differenza tra tensione e rilascio.

Quando usarlo: Nel pre-gara, nello spogliatoio o a casa prima di uscire per una competizione importante.

Cosa allena: Capacità di scaricare l’eccesso di attivazione.

10. Frase di normalizzazione
Cos'è: Molti atleti si spaventano dell’ansia invece di usarla. Questa frase serve a cambiare relazione con
l’emozione.

Come si fa: Ripeti: “È normale sentire questo. Il mio corpo si sta preparando. Posso gareggiare bene anche
così.”

Quando usarlo: Prima della gara e ogni volta che senti la tentazione di voler controllare tutto.

Cosa allena: Accettazione, fiducia e riduzione del panico da sintomo.

Come scegliere il tuo esercizio base
Chiediti: “Di cosa ho più bisogno oggi? Calmarmi? Restare presente? Reagire meglio? Entrare più
sicuro?” Parti sempre dal bisogno reale, non da quello teorico.
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AREA DI LAVORO

FIDUCIA E DIALOGO INTERNO
La fiducia non si costruisce con frasi vuote. Si costruisce con prove, linguaggio interno giusto e
identità. Questi esercizi aiutano l’atleta a parlarsi meglio e stare più saldo.

11. Le 3 prove concrete
Cos'è: La fiducia vera non nasce da frasi vuote ma da prove. Questo esercizio sposta l’atleta dal dubbio ai
fatti.

Come si fa: Scrivi 3 motivi reali per cui sei pronto: allenamenti fatti bene, miglioramenti oggettivi, gare già
affrontate, difficoltà superate.

Quando usarlo: La sera prima di una gara o quando senti il pensiero “non sono pronto”.

Cosa allena: Autostima basata sull’evidenza e autoefficacia.

12. Archivio delle migliori prestazioni
Cos'è: La mente tende a ricordare gli errori. Questo esercizio crea un archivio mentale di successi da
richiamare nei momenti delicati.

Come si fa: Annota 5 momenti in cui hai gareggiato bene: cosa hai fatto, come ti sentivi, cosa ti dicevi,
quale atteggiamento avevi.

Quando usarlo: Una volta a settimana e prima di gare importanti come richiamo di fiducia.

Cosa allena: Memoria positiva, identità vincente e senso di continuità.

13. Trasformazione del dialogo interno
Cos'è: Serve a sostituire le frasi sabotanti con indicazioni utili e allenanti.

Come si fa: Prendi 3 frasi tossiche ricorrenti - per esempio “Non devo sbagliare” - e trasformale in 3 frasi
funzionali: “Gioca libero”, “Conta solo questa azione”, “Fai la tua gara”.

Quando usarlo: In allenamento, in visualizzazione e durante le competizioni.

Cosa allena: Autoguida, stabilità emotiva e chiarezza mentale.
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FIDUCIA E DIALOGO INTERNO

Applicazione pratica
La frase giusta non è quella “motivante”. È quella che ti rimette in compito. Deve essere breve, credibile
e utile.

14. Postura di fiducia
Cos'è: Il corpo manda messaggi alla mente. Una postura chiusa alimenta esitazione; una postura aperta
comunica presenza.

Come si fa: Per 60 secondi resta in piedi con petto aperto, mento neutro, spalle basse, respiro regolare e
sguardo avanti.

Quando usarlo: Prima di entrare in campo, in pedana, in pista o in qualsiasi contesto di confronto.

Cosa allena: Presenza, autorevolezza e stato interno più stabile.

15. Visualizzazione di te al meglio
Cos'è: Non visualizzi il risultato finale ma il tuo modo migliore di stare in gara: presente, pulito, coraggioso.

Come si fa: Chiudi gli occhi e immaginati mentre entri in gara con il tuo linguaggio del corpo migliore, il
respiro giusto e il focus corretto.

Quando usarlo: La sera prima, al risveglio o nel pre-gara immediato.

Cosa allena: Fiducia, identità e familiarità con lo stato desiderato.

Come scegliere il tuo esercizio base
Chiediti: “Di cosa ho più bisogno oggi? Calmarmi? Restare presente? Reagire meglio? Entrare più
sicuro?” Parti sempre dal bisogno reale, non da quello teorico.
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AREA DI LAVORO

GESTIONE DELL'ERRORE
Un errore gestito male diventa due errori. Un errore gestito bene diventa informazione. Qui trovi
protocolli per reagire più in fretta e non trascinare il passato nell’azione successiva.

16. Errore - Reset - Azione
Cos'è: È uno dei protocolli più importanti nello sport. L’errore non ti condanna: ti chiede solo di ripartire
velocemente.

Come si fa: Appena sbagli: riconosci l’errore senza commenti inutili, fai un respiro, rilassa spalle e
mandibola, poi torna subito all’azione successiva.

Quando usarlo: In allenamento e in gara. Va automatizzato fino a diventare una routine.

Cosa allena: Velocità di recupero mentale e continuità di prestazione.

17. Parola reset
Cos'è: Una parola breve chiude il passato e riapre il presente.

Come si fa: Scegli una parola come “Reset”, “Avanti”, “Next” o “Qui”. Dilla dentro di te subito dopo un errore
o un episodio frustrante.

Quando usarlo: Dopo un punto perso, un tiro sbagliato, una partenza non perfetta o una decisione arbitrale
che ti disturba.

Cosa allena: Distacco dall’errore e orientamento al compito.

18. La domanda utile
Cos'è: Dopo un errore l’atleta spesso si giudica. Questa domanda sposta dal giudizio all’apprendimento.

Come si fa: Chiediti: “Che informazione utile mi dà questa azione?” e cerca una risposta tecnica o mentale,
non emotiva.

Quando usarlo: Meglio tra le ripetute, a fine allenamento o nel debrief post-gara.

Cosa allena: Mentalità di crescita e apprendimento rapido.
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GESTIONE DELL'ERRORE

Applicazione pratica
Il vero obiettivo non è non sbagliare mai. È non regalare all’errore anche il pezzo di gara successivo.

19. Finestra di 3 secondi
Cos'è: L’errore ha diritto a pochissimo tempo. Se lo allunghi, si porta via anche l’azione successiva.

Come si fa: Concediti mentalmente 3 secondi: riconosci, espiri, resetti. Scaduto il tempo, il focus va sul
prossimo gesto.

Quando usarlo: Sport di situazione, sport individuali a tentativi o qualsiasi contesto con continuità di azione.

Cosa allena: Disciplina mentale e velocità di ripartenza.

20. Replay corretto
Cos'è: Se ripensi sempre all’errore in modo negativo, lo rinforzi. Questo esercizio sostituisce l’immagine
sbagliata con quella utile.

Come si fa: Rivedi mentalmente l’errore per un attimo, poi immagina subito l’esecuzione corretta con il
timing giusto e il corpo giusto.

Quando usarlo: Dopo l’allenamento o a casa, mai durante la gara se ti porta fuori focus.

Cosa allena: Correzione mentale e apprendimento tecnico-emotivo.

Come scegliere il tuo esercizio base
Chiediti: “Di cosa ho più bisogno oggi? Calmarmi? Restare presente? Reagire meglio? Entrare più
sicuro?” Parti sempre dal bisogno reale, non da quello teorico.
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AREA DI LAVORO

VISUALIZZAZIONE E ROUTINE
Visualizzazione e routine servono a creare familiarità con la performance. Preparano il cervello
a ciò che dovrà fare e abbassano l’incertezza nei momenti importanti.

21. Gara ideale completa
Cos'è: È la visualizzazione classica ma fatta bene: non una fantasia vaga, bensì una prova mentale
dettagliata e concreta.

Come si fa: Immagina arrivo, attesa, riscaldamento, inizio gara, momenti chiave e chiusura. Inserisci
immagini, suoni, sensazioni corporee e atteggiamento mentale.

Quando usarlo: 1-3 giorni prima della gara e la mattina della competizione.

Cosa allena: Familiarità, sicurezza e preparazione mentale globale.

22. Gesto tecnico perfetto
Cos'è: La mente prova l’azione prima del corpo. Utile soprattutto quando vuoi qualità, precisione e fluidità.

Come si fa: Visualizza il tuo gesto principale in prima persona, sentendo ritmo, timing, equilibrio, appoggi e
chiusura tecnica.

Quando usarlo: Prima di allenarti, durante il recupero da un infortunio o prima della gara.

Cosa allena: Qualità esecutiva, memoria motoria e pulizia tecnica.

23. Scenario difficile gestito bene
Cos'è: Non basta immaginare solo la gara perfetta. I campioni preparano anche gli imprevisti.

Come si fa: Visualizza un errore, un ritardo, un avversario forte, una partenza tesa o un momento di crisi e
immagina te stesso che resti lucido e presente.

Quando usarlo: Nei giorni che precedono gare importanti o quando l’atleta teme situazioni specifiche.

Cosa allena: Resilienza, flessibilità mentale e tenuta sotto pressione.
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VISUALIZZAZIONE E ROUTINE

Applicazione pratica
Una visualizzazione fatta bene coinvolge immagini, respiro, corpo, ritmo, emozioni e atteggiamento. Più
è concreta, più è utile.

24. Micro-routine pre-azione
Cos'è: Una routine breve crea stabilità. Fa sentire il cervello “a casa” anche in contesti di pressione.

Come si fa: Costruisci una sequenza di 3 passaggi: un respiro, una parola chiave, un focus preciso sul
gesto o sull’intenzione.

Quando usarlo: Prima di ogni gesto importante, soprattutto negli sport a gesto singolo o nei momenti
chiave della gara.

Cosa allena: Stabilità, coerenza e ingresso rapido nello stato giusto.

25. Routine mentale post-gara
Cos'è: Anche il dopo conta. Senza una buona chiusura, l’atleta tende a restare incastrato tra rimpianti o
euforia disordinata.

Come si fa: Dopo la gara rispondi a tre domande: cosa ho fatto bene, cosa posso migliorare, cosa porto
con me alla prossima.

Quando usarlo: Entro poche ore dalla performance o il giorno dopo, a mente più lucida.

Cosa allena: Capacità di apprendere, chiudere e ripartire meglio.

Come scegliere il tuo esercizio base
Chiediti: “Di cosa ho più bisogno oggi? Calmarmi? Restare presente? Reagire meglio? Entrare più
sicuro?” Parti sempre dal bisogno reale, non da quello teorico.
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ROUTINE MENTALE SEMPLICE DA USARE IN GARA

Una sequenza breve può cambiare
completamente il tuo ingresso nella
prestazione.
Molti atleti migliorano non quando imparano cento tecniche, ma quando costruiscono una routine
semplice e ripetibile. Una routine fatta bene stabilizza il corpo, riduce il rumore mentale e crea
familiarità con il momento gara.

• 1. Un respiro consapevole per abbassare il caos interno.

• 2. Una parola chiave che ricorda l'atteggiamento corretto.

• 3. Un focus preciso: la prima azione, il primo gesto, il primo compito.

• 4. Una postura pulita: spalle basse, sguardo presente, corpo pronto.

• 5. Entrata nell'azione senza cercare la perfezione, ma presenza piena.

Esempio pratico
Respiro 4-2-4 -> parola “Presente” -> immagino la prima azione -> sistemo postura -> vado. Questa
routine può essere adattata a quasi tutti gli sport.

Il segreto è sempre lo stesso: ripeterla in allenamento, non improvvisarla solo il giorno della gara.
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VUOI LAVORARE DAVVERO SULLA TUA MENTE?

Trasformare questi esercizi in risultati
concreti richiede metodo, continuità e
personalizzazione.
Questa guida ti dà strumenti utili. Ma il vero salto di livello arriva quando il lavoro mentale viene
costruito su misura in base al tuo sport, al tuo carattere, al tuo modo di reagire alla pressione e al
momento della tua stagione.

In una call conoscitiva con me lavoriamo su
analisi dei blocchi mentali, gestione dell'ansia e della pressione, focus, dialogo interno, routine pre-gara,
fiducia e costruzione di una mentalità più forte e stabile.

Per prenotare una call o avere informazioni sul percorso di mental coaching sportivo:

Instagram: @micheleliguori_mentalcoaching

Messaggio consigliato: “Ciao Michele, vorrei capire come lavorare sulla mia mentalità sportiva.”

Il talento ti fa iniziare. La mentalità ti fa vincere.


