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Prima di Leggere...

Questo PDF é pieno zeppo di informazioni di valore...
E so per certo che non vedi 'ora di iniziare a leggerlo.

TUTTAVIA, ti sara molto piu utile (ed otterrai risultati molto piu grandi) guardando
successivamente i video della serie gratuita "VINCI TENSIONE E STRESS USANDO LA TESTA"

Nel video, ti spiegherd passo passo e in modo dettagliato, come funzionano tutti i sistemi e tutto
quello che é contenuto all'interno di questo PDF.
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Da dove cominciare?

MI PRESENTO

Ciao, sono Riccardo Montanari Executive,
Business, Life e Sport Coach e negli ultimi dieci
anni mi sono occupato di approfondire un
argomento che spesso viene trascurato in ogni
ambito della vita personale, professionale ed in

particolare, nello Sport.
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Sto parlando infatti del fattore mentale. Si, hai
letto e capito bene, sto parlando in parole piu
semplici della testa. Ti sei mai chiesto come
mai ci siano alcuni sportivi che, anche se
arrivati ad un certo livello, inspiegabilmente
davanti a giocatori apparentemente meno
esperti, meno preparati sia tecnicamente, che

fisicamente, crollino?



M|l PRESENTO

Se te lo stai chiedendo, la risposta & no... Non
faccio il motivatore. Nella mia esperienza non
si pud motivare nessuno, tutti quanti devono
trovare la propria strategia per motivarsi e

nessuno lo puo fare dall’esterno.

Comunque, lo questa domanda me la sono
fatta diverse volte, e ho deciso di approfondire
e condividere con te, in questa risorsa che stai

leggendo, quello che ho scoperto.

Ovviamente non c’'é un motivo o una
componente soltanto, ci sono infatti diversi
fattori.

Uno su tutti € la tensione che accumuliamo
nella nostra testa ancora prima di giocare una

partita, o sostenere la propria gara.
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Passiamo infatti molto tempo a crearci dei veri
e propri film in testa o a parlarci con un tono di
voce sgradevole, dicendoci cose che
difficilmente diremmo ad alta voce e a qualcun
altro a meno che non fossimo davvero
arrabbiati con lui.

Queste “strategie” che mettiamo in atto in
modo del tutto inconsapevole, creano in noi
una forte frustrazione che genera poi in uno
stato di vera e propria ansia. E come potrai
renderti conto mentre leggi queste righe,
questo non fa altro che farti perdere
concentrazione farti entrare in campo
sopraffatto dalla paura portando il tuo battito
cardiaco ai limiti dell'infarto e mandandoti in

questo modo in apnea.



Credo che arrivato fino a qui, ti sarai reso conto
che un pochino ci ho preso, vero?

No, non sono un mago, e non leggo nella mente,
ho fatto solo delle ricerche approfondite su
questo argomento ed ho avuto la fortuna grazie al
mio lavoro, di lavorare con diversi atleti in diversi

sport e a tutti i livelli.

La grande scoperta che ho fatto, € che il cervello
delle persone & uguale per tutti e quindi, quando

applicherai quello che sto per dirti, comincerai a

vedere e sentire dei cambiamenti importanti
portandoti cosi a raggiungere quello stato di
concentrazione durante ad esempio un match che
consente di ottenere la massima performance

senza uno sforzo apparente.



N I DAMMI UNA CHANCE E Tl
onio DIMOSTRERO CHE LO E!

®
cred I Ricordi quando hai cominciato a leggere, che ho parlato

di farsi i film o dirsi delle cose brutte internamente?

possi bi Ie? Quella e la strategia che mettiamo in atto in modo
®

inconsapevole quando facciamo quello che facciamo.
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Ad esempio, un calciatore che sbaglia un calcio di rigore, poco prima di effettuare il lancio, si e
scoperto che nella sua testa crea I'immagine della porta molto piccola, e vede il portiere dentro questa
porta, come un gigante. Ed & anche molto probabile che sempre prima di calciare, si dica con un tono

molto brutto: “Ho paura di sbagliare”.

Come pensi che questa sequenza incidera al momento del calcio? La sua biochimica ne verra
certamente influenzata e perdera fluidita nei movimenti e potenza, o come si usa dire nel mondo del

tennis avra il braccino.

Al contrario, un calciatore che segnera, fara nella sua testa I'esatto contrario. Si immaginera la porta
grandissima ed il portiere piccolo come un nano da giardino, e prima di calciare con tono deciso e

fermo, si dira: “Vedrai che segno!”.
Ora questo non vuol dire che sicuramente il secondo calciatore fara goal, allo stesso tempo sono certo

che sarai d'accordo con me che l'approccio fra i due & nettamente diverso, e che quindi la possibilita

che il secondo atleta segni, & nettamente superiore rispetto al primo.
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Quindi ecco qui come promesso,
10 cose semplici che puol fare e

che ti faranno ottenere risultati
concreti e tangibili
iImmediatamente.




Ora concentrati sulle immagini quando stai

giocando al tuo meglio. Che aspetto hanno?
Sono a colori o in bianco e nero? Sono vicine
o lontane, nitide o sfuocate? Se I'immagine
di te che giochi male, e ti vedi con il braccino
e a colori, prova a metterla in bianco e nero.

Se é nitida, prova a sfocarla.

Quando giochi una partita dove stai

giocando male, sei associato o dissociato?

In PNL significa, stai immaginandoti mentre
giochi tutta la scena come se fossi li ora, in
prima persona, oppure ti vedi da fuori? Non

c'e una risposta giusta o sbagliata.

Qualunque sia la risposta prova a fare
I'opposto. Se sei associato dissociati, vediti
da fuori, se invece sei dissociato, associati e
vedi come vedresti in quel momento, senti
tutti i rumori attorno a te come se fossi i,

ora.
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3. Concentrazione

| primi due punti che ti ho appena
elencato, ti permetteranno di ridurre
quindi ansia e tensione. Ora puoi
focalizzarti sulla concentrazione
pensando a quando giochi al tuo
massimo e fare la stessa cosa che hai

fatto prima.

Come ti vedi quando sei al tuo massimo?
Le immagini sono a colori o in bianco e
nero? Se sono a colori, rendile ancora piu
vivide, se sono nitide, falle diventare in

Full HD.
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Porta I'attenzione sulla tua respirazione sia
quando giochi bene, che quando giochi male e

nota le differenze.

Individua i gesti ripetuti di quando giochi bene, e

cerca di capire come ti muovi esattamente.

Cosa succede nella tua testa prima di battere il

servizio, come sono le immagini? Quelle che hai
sono sicuramente immagini potenzianti cioé che
permettono di dare stabilita e forza al tuo corpo,

oltre che concentrazione al fattore mentale



7. Se avete
paura di
qualcosa,
immaginate che
questa NON si

realizzi e che
vada quindi
tutto per il
meglio.
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Se il match che dovete affrontare vi sembra
nella vostra testa qualcosa di enorme,
spezzettatelo in segmenti piu piccoli, dividetelo

in fasi.

Ripetetevi in continuazione che di esperienza sul
campo ne avete da vendere e per questo saprete

gestire qualsiasi situazione

Infine, un grande classico. Ricordatevi mentre
giocate che la mancanza di divertimento & la
cosa peggiore che si possa avere, pertanto se
avrete lucidita nel gioco, la vostra risposta
emozionale sara alle stelle e vi divertirete come &

giusto che sia.



SPERO DI AVERTI DATO QUALCHE
SPUNTO INTERESSANTE SU CUI
RIFLETTERE E STRUMENTI
PRATICI

DA METTERE SUBITO IN CAMPO
PERMETTENDOTI DI GIOCARE PIU
RILASSATO E SOPRATTUTTO
DIVERTIRTI IN QUELLO CHE FAL.
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