
23 ottobre ’21 MARIO ROSSI* 

Giocato Torneo TPRA  primo turno vs PINCO PALLINO presso The Village GR 

Fatti in evidenza: 

Vinco il primo set 6-2  , sono in vantaggio 4-3 il secondo set con servizio a 

disposizione , e 15-0 . commetto 2 doppi falli  sul 15-30 sbaglio 2 voleè agevoli e 

perdo il game così come i due successivi , perdendo di conseguenza il secondo 

set ( sul 4-5 si aggiungono 2 net sfavorevoli ed un altro evento avverso). Nel 

terzo set ( long tiebreak a 10 ) praticamente non gioco e finisce 5-10. 

Conseguenza;  

forte sentimento di demoralizzazione 

      ***                                                                                                                 

Ed ora cominciamo… 

partiamo dal presupposto che queste situazioni avvengono quotidianamente 

anche tra giocatori professionisti, che dedicano gran parte della loro 

giornata ad allenarsi e prepararsi.                                                                                                                                               

questo accade anche perché :  

1) il nostro avversario cambia piano di gioco/acquista fiducia/non ha più 

nulla da perdere. 

2) Perdiamo il focus  ( sul 4-3 15-0 e servizio a mio favore  nel secondo set )  

ho pensato che la partita fosse  finita e a quale  orario avrei potuto 

giocare il giorno successivo. 

3)  Riaffiorano profezie negative auto avveranti ( paura di perdere o meglio 

un senso di ineluttabilità della sconfitta ) 

Soluzioni/obbiettivi - elementi chiave : 

- Individuare obbiettivi specifici 

- Miglioramento dei parametri di efficacia ed efficienza percepita 

- Definizione e valutazione dei nostri punti di forza e debolezza 

A tale scopo può essere utile e insieme divertente per iniziare a 

conoscere  meglio se stessi  ; prendere in considerazione                                                            

i giochi subliminali descritti da Eric Berne                                                                               

presenti “sotto la superficie”                                                                                                                

(identificarsi in un Gioco Principale : Bravo –Amico – salute 

/divertimento e nei relativi Sottogiochi pag.149 de’ Il gioco interiore 

nel tennis )  

IMPORTANTE:                                                                                                                                                                 

assenza di giudizio - siamo quel che siamo, non siamo le nostre performances ! 

Rafforzamento della memoria muscolare                                                                                      

Agire da professionista                                                                                                                    



Creare delle immagini positive ( visualizzazione )                                                      

Focalizzare l’attenzione  ( una cosa alla volta )                                                                         

Self-talking positivo ( usiamo parole descrittive degli gli eventi,                                                        

non sanzionatorie  o giudicanti )  

Costruire dei rituali  positivi partendo dai nostri punti di forza da 

attivare in assenza di sforzo. 

A questo punto il tennis  diventa un’opportunità di crescita  personale 

Si ma in pratica cosa faremo ? 

Seguiremo un percorso abbastanza schematico per alcuni aspetti 

rivolto al miglioramento continuo ( kaizen ) e per innovazione anche 

repentina ( kairyo) . 

PLAN /PIANIFICARE  (definire degli obbiettivi )                                                                     

DO/FARE  ( agire )                                                                                               

CHECK/CONTROLLARE   ( verificare )                                                                                                              

ACT/ MANTENERE O CORREGGERE MA ANCHE “RECITARE”AGENDO 

Intensità del piacere di compiere un gesto atletico , gioco –

divertimento-piacere-gratificazione come stimolo per migliorare. 

Riusciamo ad oggi a rilassarci a comando ?                                                                                   

( agendo ad esempio sulla frequenza respiratoria e sulla 

regolarizzazione dei cicli respiratori ) 

Riusciamo a entrare in stato di trance a comando ?                                                                                          

( uno stato di coscienza alterato ) 

DOMANDE : 

*Cosa mi rilassa?                                                                                                                       

**Cosa mi attiva?                                                                                                                                               

***Ho l’ansia pre-gara ?                                                                                                                                   

****Ho un debito da pagare ? ( verso qualcosa o qualcuno..? ) 

Esercizio 1)  chiudo gli occhi e immagino, descrivendo me stesso uscire 

dal  campo dopo aver vinto un match di torneo !  

Esercizio 2 ) appena mi viene in mente un pensiero disturbante mi ripeto 

che niente mi può distogliere dal mio piacere in quel momento. 

Con l’esercizio/allenamento e le esercitazioni che a ciascuna seduta 

introdurremo, col tempo saremo capaci di attivare nel momento 

desiderato gli automatismi appresi con la massima sicurezza in quanto 

originati dai nostri punti di forza consolidati.                                                                

                                                               

Alessandro Rossi 27 ottobre ’21                                                                                            

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 


