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INTRODUZIONE  
 
 
 
 

LA PREPARAZIONE MENTALE NEL TIRO A SEGNO 
 
 
 

La  preparazione  mentale  nello  sport  svolge  un  ruolo  di  primaria  importanza 
nell’aiutare l’atleta ad esprimere al meglio le sue potenzialità.  

Nel tiro a segno, come  in tutti gli sport di precisione, è richiesto  il controllo del 
corretto  svolgimento  del  movimento  automatizzato.  Il  tiratore  deve  ripetutamente 
eseguire  il gesto tecnico  in maniera precisa e conforme ad un modello mentale  ideale, 
controllando  l’esecuzione  ed  inibendo  i  movimenti  parassiti,  nei  tempi  limitati  a 
disposizione. La preparazione mentale, di conseguenza, svolge un ruolo importante e va 
ricercata durante l’allenamento per essere integrata in modo coerente alle esercitazioni 
tecniche.  In  particolare,  il  tiratore  deve  essere  aiutato  ad  innalzare  i  suoi  livelli  di 
motivazione  e  fiducia,  nonché  a  sviluppare  le  abilità  di  percezione  e  controllo  delle 
risposte somatiche (quali tensione muscolare, respiro e frequenza cardiaca e di gestione 
dell’attenzione e delle emozioni).  

I  programmi  di  mental  training  devono  tenere  in  considerazione  sia  le 
caratteristiche  specifiche  della  disciplina  sportiva  sia  le  richieste  e  le  esigenze 
idiosincratiche  dell’atleta.  Le  strategie  di  preparazione  vanno  quindi  adattate  per 
conformarle alle particolari richieste del tiro a segno ed ai bisogni peculiari del tiratore, 
considerando  i comportamenti durante  le fasi di allenamento e di gara,  i punti deboli e 
forti,  la motivazione,  la capacità reattiva di fronte alle difficoltà,  le risposte agli stimoli 
stressogeni derivanti dalla preparazione e competizione,  le abilità mentali utilizzate più 
di  frequente.  Tali  informazioni  si  possono  ottenere  tramite  colloquio,  osservazione 
diretta in campo e analisi dettagliata della prestazione. 

Le  modalità  di  intervento  più  frequentemente  impiegate  prevedono 
l’applicazione di tecniche di rappresentazione mentale del gesto tecnico e controllo del 
dialogo  interiore, modulazione del  livello di  attivazione psicofisica,  concentrazione ed 
esecuzione automatizzata, analisi della prestazione, reazione all’errore e gestione delle 
emozioni.  

L’obiettivo della rappresentazione mentale è aiutare  l’atleta a formare  immagini 
polisensoriali  (visive,  cinestesiche,  tattili, uditive),  chiare,  controllabili,  trasformabili ed 
emotivamente  coinvolgenti  che  abbiano  un  impatto  favorevole  sulla  prestazione.  La 
modulazione  del  livello  di  attivazione  psicofisica  è  invece  ricercata  attraverso  la 
consapevolezza  corporea,  la  percezione  delle  sensazioni  somatiche,  il  controllo  della 
tensione muscolare, della respirazione e della frequenza cardiaca. 

Per  quanto  riguarda  la  concentrazione  e  l’esecuzione  automatizzata,  si  può 
lavorare sulla consapevolezza delle richieste attentive presenti nei diversi momenti del 
tiro  e,  successivamente,  sul  movimento  automatico,  senza  porre  attenzione  ai 
particolari dell’azione o al possibile risultato.  

Il  tiratore  viene  istruito  a  focalizzare  l’attenzione  su  aspetti  importanti 
dell’esecuzione in modo da effettuare una supervisione del gesto che, una volta avviato, 
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va  svolto  in modo  spontaneo.  L’analisi  della  prestazione  è  effettuata  prendendo  in 
considerazione  la  routine preparatoria,  il movimento globale,  i dettagli  esecutivi  ed  il 
risultato; si ottengono così  informazioni utili per  l’eventuale correzione del gesto o per 
rafforzare l’azione corretta.  

Per conseguire maggiore controllo delle emozioni,  infine, si possono effettuare 
simulazioni di gara, esercitazioni tecniche in condizioni complesse e analisi retrospettive 
delle condizioni ottimali per la prestazione.  

Le  strategie di preparazione vanno  sempre concordate  con  l’atleta e  condivise 
con  gli  allenatori,  in modo  da  poter  essere  applicate  con  convinzione  e  costanza  in 
allenamento ed  in gara.  Il programma,  inoltre, va costantemente adattato ed affinato 
nel corso del tempo al procedere degli apprendimenti e dell’evoluzione individuale. 

Da molti  anni  gli  psicologi  dello  sport  applicano  con  successo  i  principi  della 
preparazione  mentale  sopra  riassunti  con  atleti  diversi  per  livello,  età,  esperienza 
sportiva e disciplina.  

Gli  articoli  “La  preparazione mentale  nel  tiro  con  l’arco”  in  Rivista  di  Cultura 
Sportiva, 31, 40‐46 ‐ Robazza, C., e Bortoli, L. (1994) e “Preparazione mentale nel golf” in 
Movimento, 14, 77‐82 ‐ Robazza, C., Mazzotti, G., e Bortoli, L. (1998), riportano in maniera 
dettagliata  l’applicazione  di  strategie  di  mental  training  in  sport  di  precisione  che 
presentano,  per  molti  aspetti,  caratteristiche  simili  a  quelle  del  tiro  a  segno.  Tali 
strategie sono quindi applicabili nel tiro a segno, e verranno riprese ed approfondite  in 
una guida sulla preparazione mentale del tiratore in fase di preparazione. 

 
 
 
 
 
                  Claudio Robazza 
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