diFrancesca Soccorsi

«lo mi1 tuffo

ditesta...»

#Prima di una gara, domine lo stress
con la mente e mi rilasso con la musica.
La campionessa di nuoto Federica Pellegrini

spiega il suo training per vincere

@7 adaglia di bronzo
C g nei 200 stile
" libero ai recenti

Campionati del monda di
Melbourne, Federica
Pellegrini, allenata da
Gianni Magni. ha avulo
Fernicre, sebibene perun
solo giorna, di detenare il
recard mondiale nella
specialita, Ma come si
prapara dal punto di vista
paicalegico Lna grande
atleta?Lo abbiamo chiesto
alla diretia interassata,
Movella. Ciraceontl la tus
giormata-tipo?

Pellegrini. Svegtiz alle 715,
colazione leggera con |athe
di riso & ceraall, dus are i
allenamento. Tre valte allz
settimana palastra finca
mezzogicmo. [l pranzo e a
basea di pasta e insalata. Mel
pameriggio ancorain
vasod, dalle 15.00 alle 1700,
ool mil dedico allo studio.
Fer cena carns e varoura
kase Quande si avvicinana
iz gare il ritma degli
aflenamenti calaz é
fondamentale arrivare
ripceati a una grande
competizions,

M. E vero che In vista di
LA gara per concemirarti
ascolfi musica classlea a
fuffo volume?r

P Si, mia non solo classica:
zzoolto di tutto, musica
carnrmerciale compresa.

M. Quamrto conta mei tuoi
successi [a preparazione
psicologica?

P. Tantissimo.
Mo allet

siameo seguiti

da psicoslogl ;
delic sport e
durante tutio l'anno.’| y prOBLEMA
Clalutano @ enfrare | nemenliadi
IMwasea cod | soneantrazions
I'atteggiamento rirma di U prova.
mentale musto e a LA SOLUZIONE
daminare lo stress Nigmke BLeessi e
M. Ogni quanto v 'aiuto diuno
incontrate? psicologa per le
P. Una o duevoliz alla tecriche di reka.

di normalita, Ma a ridosso
del grandi appuntamenii
intermazionzli viviarmo A
shretto contatio,

M. Quando eniri in vasca
ti lasci alle spaile ogni
altre pensiero?

P La capacitd dilasciare
fuar dall’acqua le difficolia
distinaue il grande
campicne da chinon ha lz
mentalita vincenle.

Non c’¢ solo 1l corpo 5%

£} ente e corpo devana ruci fondzmentialz o
)}? pszere in equilibrics, psicolngn dello sport: «Ci
-~ spiszpa il dottor

sorvizmo di metodiche di
Robario Ausilio. picologo dello

attivazione = rila==menlo,
et 2 delle attivita motoris

mental training. ipnosi e
presss || Cantro Mandila dl tecniche di poal setting. Non
Orvieto, aflla preparazions

usiamo gli stessi strumentin |
allatica si devono aggiungare ogni situazione: studiamo ke
mofivazions, emoziani,

esipenze specifiche del caso,
atterzione alle dingmiche del

E questo vale non solo per 2l
Erumpon, Per questo, ginGa Ln

sattimana nei periodi | A e

atleti dialto livellon,
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