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Fabio Lucidi - Università “La Sapienza” di Roma, Italia
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L’Associazione Italiana di Psicologia dello Sport e dell’esercizio 
(AIPS) è un’associazione scientifica e culturale senza fini di lucro, fondata 
per promuovere la ricerca, la formazione e la divulgazione nell’ambito della 
psicologia applicata allo sport e all’attività motoria. Dal 2024 l’associazio-
ne è iscritta nell’elenco delle società e associazioni tecnico-scientifiche delle 
professioni sanitarie istituito dal Ministero della Salute Italiana, ai sensi 
del DM del 2 Agosto 2017.

Fin dalla sua nascita nel 1974, l’AIPS si impegna a creare un ponte tra 
il mondo accademico e quello sportivo, sostenendo la crescita di atleti, alle-
natori e tecnici attraverso la conoscenza e l’applicazione delle più aggiornate 
evidenze scientifiche sul comportamento umano in contesto sportivo.

Negli anni, l’Associazione ha consolidato una rete di professionisti e ricer-
catori attivi su tutto il territorio nazionale, contribuendo alla diffusione di 
una cultura sportiva più consapevole, attenta al benessere psicologico, alla 
motivazione e alla gestione delle prestazioni.

In occasione dei Giochi Olimpici e Paralimpici Invernali di Milano-
Cortina 2026, l’AIPS promuove un’iniziativa di grande valore scientifico e 
divulgativo: la Rassegna Olimpica.

La rassegna è un progetto editoriale della rivista scientifica PSE, coordi-
nata da AIPS, che raccoglie e analizza i più importanti studi internazio-
nali degli ultimi quattro anni sulla psicologia applicata alle discipline 
olimpiche e paralimpiche invernali.

L’obiettivo della rassegna è duplice:
•	 Fornire una sintesi rigorosa e aggiornata delle conoscenze scientifiche più 

rilevanti per ogni disciplina.
•	 Creare un ponte concreto tra ricerca e pratica, offrendo a federazioni, 

tecnici e atleti uno strumento accessibile ma basato su solide evidenze 
scientifiche.

Questa iniziativa rappresenta un tributo alla scienza e allo sport in occa-
sione dell’Olimpiade e Paralimpiade Milano-Cortina 2026 e vuole sotto-
lineare quanto gli aspetti psicologici siano determinanti nel raggiungimento 
della prestazione ottimale e del benessere dell’atleta.

Ci auguriamo che questa rassegna possa contribuire a rafforzare la con-
sapevolezza del ruolo della psicologia in tutte le discipline e a stimolare 
nuovi investimenti nella ricerca e nella sua applicazione sul campo, af-



finché la preparazione mentale diventi parte integrante e strutturale dei 
programmi di allenamento federali.

Confidiamo che possiate accogliere con interesse e partecipazione questa 
iniziativa, condividendone lo spirito e l’importanza strategica per il futuro 
dello sport italiano.

Con viva cordialità,

Gladys Bounous
Presidente AIPS

Segreteria di Redazione PSE

Francesca Vitali
Vice-Presidente AIPS

Coordinatrice Editoriale PSE



Rassegne

L’Arte e la Scienza del Talento nel Pattinaggio Artistico:  
Un Approccio Integrato1

a cura di  
Gladys Bounous*

Riassunto

“L’Arte e la Scienza del Talento nel Pattinaggio Artistico: Un Approccio Integrato”  è 
un’analisi critica delle più recenti ricerche sullo sviluppo del talento in questo sport, 
basata su 20 studi pubblicati dopo i Giochi Olimpici del 2022. Oltre a esplorare 
fattori chiave come la predizione delle performance future, gli effetti della specializ-
zazione precoce e l›importanza della gestione dello stress, il lavoro si concentra sulle 
implicazioni pratiche per atleti, allenatori e federazioni. In particolare, evidenzia 
come un approccio più equilibrato alla selezione e alla formazione possa migliorare 
la longevità delle carriere, ridurre il rischio di burnout e ottimizzare il rendimento 
complessivo. Inoltre, viene approfondito il ruolo dei giudici e dei sistemi di valu-
tazione, suggerendo strategie per affinare i criteri di giudizio e rendere le competi-
zioni più trasparenti ed eque. Le conclusioni della rassegna forniscono indicazioni 
concrete per l’implementazione di programmi di sviluppo atletico, supporto psi-
cologico e politiche sportive più sostenibili, con l’obiettivo di creare un ambiente 
competitivo che valorizzi sia la tecnica che l’espressività artistica.

Parole chiave: Pattinaggio artistico; sviluppo del talento; specializzazione precoce; 
gestione dello stress; autopercezione; inclusione; sistemi di valutazione.

Summary

“The Art and Science of Talent in Figure Skating: An Integrated Approach” provides a 
critical review of the latest research on talent development in figure skating, analyzing 
20 studies published after the 2022 Olympic Games. Beyond examining key factors 
such as performance prediction, early specialization, and stress management, the study 
focuses on actionable insights for athletes, coaches, and federations. It highlights how 

1   * Psicologa Psicoterapeuta Cognitivo Comportamentale, Psicologa dello Sport, Presidente 
AIPS

     Contatto Autrice: gladys.bounous@bskilled.it
     Revisionato da Francesco di Gruttola
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a more balanced approach to training and talent selection can extend athletic careers, 
reduce burnout risk, and enhance overall performance. Additionally, it delves into 
the role of judging systems, proposing strategies to refine scoring criteria and ensure 
fairer, more transparent competition. The findings offer concrete recommendations 
for implementing athlete development programs, psychological support systems, and 
sustainable sport policies—ultimately fostering a competitive environment that val-
ues both technical excellence and artistic expression.

Keywords: Figure skating; talent development; early specialization; stress manage-
ment; self-perception; inclusion; evaluation systems.

Introduzione

Il pattinaggio artistico, disciplina che fonde elementi sportivi e artistici, rap-
presenta un contesto complesso in cui il successo degli atleti non dipende 
esclusivamente dalla performance tecnica, ma anche da numerosi fattori psi-
cologici, sociali e fisiologici. In questo capitolo sono stati presi in esame 20 
contributi scientifici, successivi ai Giochi Olimpici del 2022, che, analizzati 
con attenzione, offrono spunti rilevanti sul tema. Studi recenti, quali quelli di 
Lee (2024) e Cattle et al. (2023), hanno messo in luce come le performance 
giovanili possano fungere da predittore di successi a livello senior, mentre altre 
ricerche (Andrews, 2024; Wood & Fletcher, 2024) evidenziano il ruolo cen-
trale della gestione dello stress e delle abilità psicologiche. Inoltre, approfon-
dimenti su autopercezione (Li, 2023), inclusione sociale (Schnell et al., 2023) 
e le pressioni estetiche (Chen, 2024) completano il quadro multidisciplinare. 

L’obiettivo di questo capitolo è quindi duplice: sintetizzare le conoscenze 
esistenti sullo sviluppo del talento nel pattinaggio artistico sul ghiaccio e 
delineare le implicazioni per la pratica e la ricerca futura.

Revisione della Letteratura e Metodologia con Criteri di Selezione

In questa monografia è stata condotta una revisione sistematica della let-
teratura per raccogliere e analizzare studi scientifici relativi al pattinaggio 
artistico, con particolare attenzione ai contributi pubblicati a partire dai 
Giochi Olimpici del 2022 ad oggi. La ricerca ha coinvolto l’utilizzo di data-
base accademici di rilevanza internazionale quali PubMed, Scopus, Web of 
Science e Google Scholar. Sono stati presi in considerazione lavori pubblica-
ti in lingua italiana e inglese, includendo articoli peer reviewed, tesi di laurea 
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e contributi presentati in conferenze internazionali, in quando garantiscono 
un elevato livello di rigorosità medotologica..

I. Predizione del Successo e Sviluppo del Talento

La predizione del talento nel pattinaggio artistico e negli sport in generale 
è un argomento di grande interesse nella letteratura scientifica, ma anche 
estremamente complesso e dibattuto. Studi recenti hanno evidenziato come 
il successo giovanile non sia necessariamente un indicatore affidabile di suc-
cesso a livello senior, specialmente in discipline artistiche e tecnicamente 
complesse come il pattinaggio (Baker et al., 2019; Cattle et al., 2023). La 
ricerca suggerisce che mentre alcuni atleti mostrano precocemente abilità 
superiori, altri emergono solo dopo anni di sviluppo, rendendo difficile l’i-
dentificazione precoce dei futuri campioni (Baker et al., 2018). Inoltre, la 
selezione del talento si basa spesso su criteri che privilegiano la precocità 
piuttosto che la crescita a lungo termine, portando in alcuni casi a un’esclu-
sione prematura di atleti con potenziale (Cattle et al., 2023).

Una delle tematiche centrali emerse dalla letteratura recente è la capacità 
dei successi precoci di predire il futuro rendimento degli atleti. Lee (2024), 
in una tesi magistrale condotta sull’esperienza dei pattinatori della categoria 
Novice in Ontario, ha rilevato che gli atleti che ottengono risultati signifi-
cativi nelle fasi iniziali hanno una probabilità significativamente maggiore 
(fino a 6,85 volte) di raggiungere il successo a livello senior. Tale evidenza 
è particolarmente marcata nelle performance della categoria Junior, dove 
l’odds ratio (OR) di successo si attesta a 9,29 (Lee, 2024). Anche se meta-a-
nalisi più ampie (Barth et al., 2023; Güllich et al., 2023) suggeriscono una 
relazione più complessa e, in alcuni casi, meno lineare, i risultati specifici per 
il pattinaggio artistico indicano che la struttura di sviluppo in questo sport 
possa essere particolarmente sensibile alle performance giovanili. 

In sintesi, la predizione del talento nel pattinaggio artistico non può ba-
sarsi esclusivamente sui risultati ottenuti nelle categorie giovanili, ma deve 
considerare una molteplicità di fattori, tra cui la resilienza psicologica, l’a-
dattabilità e la capacità di sostenere un percorso di sviluppo a lungo termi-
ne. La sfida per allenatori e federazioni è quella di bilanciare l’identificazione 
precoce dei talenti con strategie di allenamento sostenibili, che garantiscano 
il benessere fisico e mentale degli atleti nel lungo periodo.

II. La Specializzazione Precoce: Opportunità e Criticità

Il pattinaggio artistico richiede un precoce inizio dell’allenamento, che da 
un lato può favorire lo sviluppo di competenze tecniche avanzate (Cattle et 
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al., 2023), ma dall’altro espone gli atleti a rischi quali il burnout, infortuni 
da sovraccarico e stress psicologico. La letteratura evidenzia come la specia-
lizzazione precoce sia spesso vista come indispensabile per raggiungere livelli 
d’eccellenza; tuttavia, studi di Baker et al. (2020) e di Güllich et al. (2022, 
2023) sottolineano anche i potenziali effetti negativi di un avvio troppo 
anticipato. Se da un lato un avvio anticipato dell’allenamento permette agli 
atleti di sviluppare competenze tecniche avanzate e migliorare le probabilità 
di successo nelle categorie superiori, dall’altro, l’intensità e la pressione com-
petitiva possono portare a un precoce esaurimento fisico e mentale.

Nel caso specifico del pattinaggio artistico, le interviste con allenatori 
d’élite hanno rivelato che, pur riconoscendo la necessità della specializza-
zione per sviluppare competenze tecniche (come salti multipli e sequenze 
complesse), si ricorre a strategie volte a mitigare i rischi, ad esempio inco-
raggiando l’attività in sport diversi fino ad una certa età (Cattle et al., 2023). 
Inoltre, si è osservato che il successo precoce nella categoria Novice non si 
traduce sempre in successo a livello senior, mentre la categoria Junior appare 
maggiormente indicativa delle prospettive future (Lee, 2024). Ciò implica 
la necessità di ripensare i criteri di selezione, concentrandosi più sulla cresci-
ta a lungo termine che sulle performance immediate. 

In questo contesto, il ruolo delle federazioni sportive diventa cruciale nel bi-
lanciare l’allenamento intensivo con strategie di prevenzione dei rischi. Le fe-
derazioni possono adottare politiche mirate per favorire un percorso di svilup-
po più sostenibile, come incentivare la pratica di sport diversi fino a una certa 
età, ridurre il carico di allenamento nei primi anni e monitorare il benessere 
psicologico degli atleti (Cattle et al., 2023). Un altro aspetto fondamentale è 
l’implementazione di programmi di prevenzione del burnout, che potrebbero 
includere il supporto psicologico per gli atleti, la formazione per allenatori su 
strategie di gestione dello stress e la promozione di un ambiente competitivo 
più equilibrato. L’utilizzo di dati longitudinali, come quelli analizzati da Barth 
et al. (2023) e Güllich et al. (2023), può inoltre aiutare a identificare i fattori 
che contribuiscono alla longevità della carriera, permettendo alle federazioni 
di sviluppare protocolli di allenamento più efficaci e sostenibili.

In definitiva, mentre la specializzazione precoce nel pattinaggio artistico 
può offrire vantaggi in termini di sviluppo tecnico, è essenziale che le federa-
zioni adottino un approccio equilibrato che protegga la salute e il benessere 
degli atleti, garantendo che il percorso verso l’alto livello non comprometta 
la loro longevità sportiva e il loro benessere psicofisico

III. Le Dinamiche Psicologiche e la Gestione dello Stress

Il contesto competitivo del pattinaggio artistico è caratterizzato da un ele-
vato livello di pressione, che può incidere significativamente sul benessere 
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psicologico degli atleti. Andrews (2024) ha evidenziato come lo stress sia 
un fattore cruciale che impatta negativamente sia le prestazioni sia la salute 
mentale degli atleti, mentre il perfezionismo, tipico di questa disciplina, si 
configura come un’arma a doppio taglio: da un lato può incentivare il mi-
glioramento, dall’altro genera ansia e insicurezze.

In questo ambito, interventi basati sulla Acceptance and Commitment 
Therapy (ACT) si sono dimostrati efficaci. Wood e Fletcher (2024) hanno 
riportato che l’utilizzo dell’ACT ha portato a una riduzione significativa dei 
pensieri negativi nelle atlete, migliorando al contempo la fiducia in sé stesse 
e la capacità di concentrazione durante gli allenamenti e le competizioni. La 
formazione specifica sulle tecniche di coping e la promozione della resilienza 
psicologica, come suggerito anche da Kuznetsova (2024) nella sua guida 
all’allenamento delle abilità psicologiche, rappresentano strumenti fonda-
mentali per gestire lo stress e prevenire il burnout.

Molti campioni hanno sviluppato strategie efficaci per gestire lo stress e la 
pressione. Nathan Chen ha usato meditazione e visualizzazione per riscat-
tarsi dopo PyeongChang 2018, vincendo l’oro nel 2022. Yuzuru Hanyu ha 
affrontato aspettative altissime con tecniche di respirazione e concentrazio-
ne. Michelle Kwan si è focalizzata sulla routine e sulla gestione delle emo-
zioni, mentre Evgenia Medvedeva ha superato delusioni olimpiche rein-
ventandosi e parlando di salute mentale. Kaetlyn Osmond ha combattuto 
ansia e insicurezza con il supporto psicologico e la mindfulness. Questi atleti 
dimostrano che la preparazione mentale finalizzata alla gestione dello stress 
è fondamentale per il successo nello sport.

IV. Autopercezione e Immagine di Sé

Un aspetto altrettanto importante riguarda l’autopercezione, ovvero la 
capacità degli atleti di valutare e comprendere le proprie capacità e limiti. 
Li (2023) ha sottolineato come una positiva percezione di sé sia associata a 
performance migliori e a una maggiore resilienza di fronte alle critiche e alle 
pressioni esterne. Una corretta autovalutazione consente infatti ai pattinato-
ri di adottare un approccio proattivo nei confronti degli errori, trasforman-
doli in opportunità di miglioramento.

La promozione di un’immagine corporea sana è particolarmente rilevan-
te in un contesto in cui l’aspetto estetico gioca un ruolo predominante. 
Strategie basate su tecniche di mindfulness e autoaffermazione, integrate in 
programmi di allenamento psicologico (Kuznetsova, 2024), aiutano gli atle-
ti a sviluppare una maggiore consapevolezza delle proprie potenzialità, con-
tribuendo così a mitigare gli effetti negativi di una percezione distorta di sé.
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V. Aspetti Socio-Culturali e Inclusione

Il pattinaggio artistico non è solo una disciplina tecnica, ma anche un fe-
nomeno culturale che riflette e influenza dinamiche sociali più ampie. Studi 
recenti hanno evidenziato come il contesto socio-culturale influisca note-
volmente sul percorso degli atleti. Schnell et al. (2023) hanno analizzato le 
attitudini verso l’inclusione LGBTQ+ all’interno del pattinaggio, rivelando 
che, nonostante una visione generalmente positiva, permangono disparità 
tra atleti, allenatori e ufficiali.

Parallelamente, il coinvolgimento degli spettatori, come descritto da Hu e 
Matsuoka (2024), gioca un ruolo fondamentale nel plasmare le dinamiche 
competitive e nel rafforzare l’identità degli atleti. La conoscenza tecnica e 
artistica degli spettatori contribuisce a creare un ambiente in cui il talento 
viene valorizzato non solo per le prestazioni sul ghiaccio, ma anche per la 
capacità di comunicare emozioni e storie attraverso il movimento.

VI. Pressioni Estetiche e Rischi per la Salute: Il Caso dell’Anoressia

Uno degli aspetti più controversi nel pattinaggio artistico riguarda la forte 
pressione estetica a cui sono sottoposti, soprattutto le atlete femminili. Chen 
(2024) ha messo in luce il legame tra le pressioni per mantenere un’imma-
gine corporea ideale e lo sviluppo di disturbi alimentari, come l’anoressia 
nervosa. Le aspettative imposte da giudici, allenatori e media favoriscono 
la diffusione di modelli estetici irrealistici, che spingono molte giovani a 
intraprendere comportamenti pericolosi per la salute.

Le conseguenze di tali pressioni sono molteplici: oltre all’abbassamento 
delle prestazioni, si assiste a un deterioramento del benessere psicofisico de-
gli atleti, con ripercussioni a lungo termine sulla loro carriera e sulla qualità 
della vita (Chen, 2024).

Nel pattinaggio artistico su ghiaccio, la pressione per mantenere un peso 
estremamente basso ha portato diverse atlete di alto livello a soffrire di di-
sturbi alimentari, tra cui l’anoressia nervosa. Gracie Gold, campionessa sta-
tunitense, ha lottato contro anoressia, depressione e ansia, prendendo una 
pausa dallo sport per curarsi. Yulia Lipnitskaya, giovane promessa russa, 
si è ritirata a soli 19 anni dopo essere stata ricoverata per anoressia. Anche 
Jenny Kirk ha affrontato questa malattia, mentre Sasha Cohen e Peggy 
Fleming hanno parlato delle pressioni legate al peso nel pattinaggio. 

L’adozione di misure preventive, quali la formazione obbligatoria per alle-
natori in ambito nutrizionale e psicologico, appare fondamentale per creare 
un ambiente competitivo più sano e sostenibile.
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VII. Il Ruolo dei Giudici e dei Sistemi di Valutazione nel Pattinag-
gio Artistico

Negli ultimi decenni, il sistema di valutazione nel pattinaggio artistico ha 
subito profonde trasformazioni, nel tentativo di rendere i punteggi più equi 
e trasparenti. Un tempo, il giudizio si basava sul sistema 6.0, che assegnava 
punteggi globali senza una suddivisione chiara tra aspetti tecnici e artistici. 
Questo metodo, però, lasciava molto spazio a interpretazioni soggettive e 
poteva essere influenzato da favoritismi, come dimostrato dal celebre scan-
dalo delle Olimpiadi di Salt Lake City del 2002. Durante la competizione 
di coppie, la coppia russa Elena Berezhnaya e Anton Sikharulidze vinse 
l’oro nonostante un programma con errori evidenti, mentre i canadesi Jamie 
Salé e David Pelletier, con una performance impeccabile, ricevettero solo 
l’argento. Successivamente, emerse che la giudice francese Marie-Reine Le 
Gougne aveva votato a favore dei russi sotto pressioni politiche. Il CIO e 
l’ISU decisero di assegnare un secondo oro ai canadesi, portando a una 
riforma del sistema di giudizio.

Per rispondere alle crescenti critiche, l’International Skating Union (ISU) 
ha introdotto l’International Judging System (IJS), con l’obiettivo di sepa-
rare la valutazione tecnica da quella artistica e ridurre la discrezionalità dei 
giudici (Ji, 2022). L’IJS ha portato a una suddivisione più chiara dei pun-
teggi: da un lato il Technical Element Score (TES), che assegna un valore 
numerico agli elementi eseguiti, come salti e trottole; dall’altro, il Program 
Component Score (PCS), che tiene conto di fattori artistici come inter-
pretazione, composizione e qualità del pattinaggio. Tuttavia, se da un lato 
questo nuovo sistema ha aumentato la trasparenza, dall’altro ha introdotto 
nuove criticità. Secondo Ji (2022), la crescente enfasi sugli elementi tecnici 
ha portato gli atleti a privilegiare la difficoltà dei salti, spesso a scapito della 
fluidità e dell’espressione artistica. Questo fenomeno è evidente nell’analisi 
di Cheng e Gonzalez (2022), che dimostrano come punteggi tecnici più alti 
siano fortemente correlati a punteggi artistici maggiori, suggerendo che, di 
fatto, la separazione tra le due componenti sia meno netta di quanto previ-
sto dal regolamento.

Nonostante gli sforzi profusi per rendere più oggettivo il sistema di valu-
tazione ci sono ancora troppo spesso feroci controversie. Alle Olimpiadi di 
Sochi 2014, la vittoria della russa Adelina Sotnikova su Yuna Kim susci-
tò polemiche per presunti favoritismi da parte dei giudici russi. Nel 1994, 
ai Campionati del Mondo, la francese Surya Bonaly fu penalizzata nono-
stante un programma tecnicamente superiore rispetto alla giapponese Yuka 
Sato, alimentando il dibattito sui pregiudizi nel giudizio artistico. Lo stesso 
anno, il caso Tonya Harding - Nancy Kerrigan scosse il mondo dello sport, 
con Kerrigan che, nonostante fosse stata aggredita prima delle Olimpiadi, 
perse l’oro contro Oksana Baiul, in una decisione contestata. Infine, alle 
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Olimpiadi di Vancouver 2010, il russo Evgeni Plushenko criticò il sistema 
di giudizio dopo che l’americano Evan Lysacek vinse l’oro senza eseguire un 
quadruplo, riaccendendo la discussione sull’equilibrio tra tecnica e compo-
nente artistica nelle valutazioni.

Oltre agli aspetti tecnici, un altro elemento che contribuisce alla percezio-
ne del punteggio è il pubblico. Hu e Matsuoka (2024) evidenziano come le 
reazioni degli spettatori possano influenzare l’interpretazione delle valuta-
zioni, rendendo ancora più complesso il bilanciamento tra criteri oggettivi 
e soggettivi. Questo dimostra come, nonostante i tentativi di razionalizza-
zione, il pattinaggio artistico rimanga uno sport in cui emozione e tecnica si 
intrecciano in modo indissolubile.

Ma come affrontare queste sfide? Alcuni esperti propongono soluzioni 
innovative, come l’introduzione di sistemi di analisi video basati su intel-
ligenza artificiale per supportare i giudici nell’assegnazione dei punteggi, 
garantendo maggiore coerenza nelle valutazioni (Ji, 2022). Un’altra possibi-
le direzione è la formazione continua dei giudici, per aiutarli a riconoscere 
e valorizzare meglio gli aspetti artistici, riducendo la tendenza a premiare 
eccessivamente la pura difficoltà tecnica.

Conclusioni e Applicazioni pratiche

Il successo nel pattinaggio artistico non dipende solo dall’allenamento 
tecnico, ma anche da una gestione equilibrata della crescita degli atleti. È 
fondamentale alternare fasi di diversificazione sportiva nelle prime età con 
una specializzazione più mirata dopo la pubertà. Questo aiuta a ridurre il 
rischio di burnout e infortuni, permettendo agli atleti di sviluppare una base 
atletica più completa. Strumenti avanzati, come l’analisi video e l’intelligen-
za artificiale, possono supportare il monitoraggio delle prestazioni, aiutando 
allenatori e atleti a individuare segnali precoci di sovraccarico e adattare i 
piani di allenamento in modo più personalizzato.

La gestione dello stress è un altro elemento chiave per la performance. 
L’integrazione di tecniche di Acceptance and Commitment Therapy (ACT) 
e mindfulness nei programmi di allenamento ha dimostrato di migliorare 
la resilienza mentale degli atleti. Educare i giovani pattinatori alla gestione 
delle emozioni e alla costruzione di un’autopercezione positiva è essenziale 
per evitare il perfezionismo patologico e l’insicurezza, problemi comuni in 
uno sport altamente competitivo. L’accesso a supporto psicologico perso-
nalizzato può inoltre fornire un aiuto concreto nella gestione dell’ansia da 
prestazione.

Un altro aspetto cruciale riguarda la valutazione delle prestazioni. Il siste-
ma di giudizio attuale può essere migliorato combinando punteggi quanti-
tativi e valutazioni qualitative, per garantire maggiore equità e trasparenza 
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nelle competizioni. L’uso di feedback video personalizzati e analisi suppor-
tate da intelligenza artificiale può aiutare gli atleti a perfezionare i dettagli 
tecnici e artistici. Inoltre, simulazioni di gara con punteggi in tempo reale 
permettono di abituarsi alla pressione della competizione e migliorare la 
gestione emotiva nei momenti decisivi.

Nel pattinaggio artistico, le pressioni estetiche rappresentano un fattore 
critico che può influenzare il benessere degli atleti. È importante promuo-
vere una cultura che valorizzi la performance atletica e artistica piuttosto 
che standard estetici arbitrari. Programmi educativi per allenatori e giudici 
possono contribuire a ridurre il rischio di disturbi alimentari, mentre l’a-
dozione di criteri più inclusivi nelle valutazioni aiuta a creare un ambiente 
competitivo più equo.

La ricerca scientifica ha un ruolo chiave nel migliorare lo sviluppo de-
gli atleti. Studi longitudinali possono monitorare la crescita dei pattinatori 
dal livello giovanile a quello senior, fornendo dati preziosi per ottimizzare 
i programmi di allenamento. L’integrazione di tecnologie avanzate, come 
machine learning e biomeccanica, può rivoluzionare la valutazione delle 
performance e rendere il processo di preparazione più efficace.

In definitiva, per garantire uno sviluppo equilibrato e sostenibile nel pat-
tinaggio artistico su ghiaccio, è necessario un approccio multidisciplinare. 
L’uso della scienza dello sport, delle nuove tecnologie e del supporto psico-
logico permette di migliorare le prestazioni, ridurre i rischi legati allo stress 
e alle pressioni estetiche e creare un ambiente competitivo più sano e inclu-
sivo.
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Dalla Montagna alle Olimpiadi: Sci Alpinismo 
Il lato psicologico della nuova disciplina olimpica1

A cura di  
Gladys Bounous*

Riassunto

Lo sci alpinismo è una disciplina che combina resistenza fisica, gestione del rischio 
e adattamento mentale in ambienti estremi. Con la sua recente inclusione tra le di-
scipline olimpiche, questo sport sta attirando sempre più attenzione non solo per 
le sue sfide tecniche, ma anche per le strategie di mental training utilizzate dagli 
atleti per migliorare la performance e la sicurezza. Questo articolo esplora le princi-
pali tecniche psicologiche, come la visualizzazione mentale, l’autodialogo posi-
tivo, la regolazione emotiva e la gestione della paura, evidenziando il loro ruolo 
nel migliorare la resilienza e la capacità decisionale sotto pressione. Inoltre, viene 
analizzato il divario nella ricerca scientifica sulla preparazione mentale negli sci alpi-
nisti, auspicando un maggiore interesse accademico su questo tema. Comprendere 
e implementare strategie efficaci di allenamento mentale potrebbe non solo ot-
timizzare le prestazioni degli atleti, ma anche contribuire alla prevenzione degli 
infortuni e al benessere psicologico.

Parole chiave: Sci alpinismo, preparazione mentale, resilienza, gestione del rischio, 
regolazione emotiva, sport estremi, Olimpiadi, prestazione sportiva

Summary

Ski mountaineering is a discipline that combines physical endurance, risk manage-
ment, and mental adaptation in extreme environments. With its recent inclusion 
among the Olympic disciplines, this sport is gaining increasing attention not only 
for its technical challenges but also for the  mental training strategies  used by 
athletes to enhance performance and safety. This article explores key psychological 
techniques, such as  mental imagery, positive self-talk, emotional regulation, 
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and fear management, highlighting their role in improving resilience and deci-
sion-making under pressure. Additionally, the article discusses the gap in scientific 
research on mental preparation in ski mountaineers, calling for greater academic 
interest in this field. Understanding and implementing effective mental training 
strategies could not only optimize athletes’ performance but also contribute to in-
jury prevention and psychological well-being.

Keywords: Ski mountaineering, mental preparation, resilience, risk management, 
emotional regulation, extreme sports, Olympics, sports performance

Introduzione

Lo sci alpinismo è una disciplina complessa che unisce resistenza fisica, 
tecnica avanzata e un elevato livello di consapevolezza psicologica. Il suo re-
cente ingresso nei Giochi Olimpici Invernali di Milano-Cortina 2026 ha 
portato a un’attenzione crescente da parte della comunità scientifica, con 
studi che analizzano l’impatto della psicologia sulla performance e sulla si-
curezza degli atleti (Schorderet et al., 2025).Questa disciplina si distingue 
per l’ambiente altamente imprevedibile, con condizioni meteorologiche 
mutevoli, il rischio di valanghe e la necessità di prendere decisioni rapide 
e precise. Esaminare i fattori cognitivi, psicologici e comportamentali degli 
sci alpinisti consente di comprendere meglio come migliorare la sicurezza, 
la prestazione e il benessere mentale degli atleti.

Numerosi sci alpinisti di fama mondiale, come Kilian Jornet e Laetitia 
Roux, hanno dimostrato come la componente mentale sia determinante 
per eccellere in questo sport. Jornet, ad esempio, ha più volte sottolineato 
l’importanza della resilienza mentale nel superare momenti critici durante 
le sue traversate estreme (Jornet, 2017).

Evoluzione Storica dello Scialpinismo

L’alpinismo e lo scialpinismo hanno seguito percorsi paralleli nella loro 
evoluzione. Se nel XIX secolo l’alpinismo era una pratica d’élite riservata ad 
aristocratici e borghesi, il XX secolo ha visto l’apertura di questa disciplina 
a un pubblico più ampio, grazie anche all’evoluzione delle attrezzature e 
alla nascita dei club alpini  (Causarano, 2008). Lo  scialpinismo  si è poi 
sviluppato come una specialità autonoma, con una crescente partecipazione 
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alle competizioni, differenziandosi tra pratica amatoriale e competizione 
d’élite (Causarano, 2008).

L’International Ski Mountaineering Federation (ISMF) ha standardiz-
zato cinque tipologie di competizioni:
•	 Sprint: brevi gare con salite, discese e tratti a piedi.
•	 Vertical: competizioni solo di salita.
•	 Individuale: gare con più salite e discese.
•	 Team: competizioni a squadre.
•	 Staffetta: eventi a squadre con più transizioni.

Alle Olimpiadi di Milano-Cortina 2026, lo scialpinismo sarà rappresen-
tato da cinque eventi ufficiali: sprint maschile e femminile, individuale 
maschile e femminile e staffetta mista (Bortolan et al., 2021). L’inclusione 
olimpica segna una svolta importante per la disciplina, aprendo nuove pro-
spettive per il suo sviluppo a livello globale.

Gli atleti più esperti tendono a sottovalutare il pericolo, mostrando 
una percezione del rischio ridotta, mentre chi ha già subito infortuni di-
venta più consapevole dei pericoli (Carnelli et al., 2021).

Metodologia

Per realizzare questa review, sono stati esaminati articoli scientifici pub-
blicati open source tra il 2010 e il 2025, reperiti tramite le seguenti piat-
taforme di ricerca come PubMed o Google Scholar. Rispetto all’obiettivo 
di questa monografia abbiamo dovuto ampliare il range di anni a causa del 
numero veramente esiguo di studi scientifici realizzati nell’ultimo quadrien-
nio olimpico. Sono stati inclusi 16 lavori scientifici: sono stati considerati 
sia  studi sperimentali  che analisi statistiche, oltre a ricerche qualitative 
basate su interviste a sci alpinisti professionisti e amatoriali. La selezione 
degli articoli è avvenuta attraverso parole chiave come  ski mountaineering 
psychology, avalanche risk perception, decision-making in extreme sports e men-
tal resilience in athletes.

Percezione del rischio e processi cognitivi

Uno degli aspetti più critici e studiati nello sci alpinismo è la percezione 
del rischio, un elemento che incide direttamente sulla sicurezza degli atleti. 
La montagna è un ambiente imprevedibile, dove un errore di valutazione 
può portare a conseguenze fatali. Gli sci alpinisti devono quindi elabora-
re rapidamente grandi quantità di informazioni e prendere decisioni sotto 
stress, spesso in condizioni di affaticamento estremo (Melchionda & Rossi, 
2019).
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La ricerca  M_Risk WP3  ha analizzato la percezione del rischio e la 
consapevolezza dei praticanti di sport di montagna attraverso un’indagi-
ne empirica interdisciplinare, con particolare attenzione alla responsabili-
tà individuale e al concetto di rischio residuo. Il progetto ha adottato un 
approccio  mixed-method, combinando l’analisi della normativa italiana 
e austriaca con un’indagine empirica condotta mediante due questionari: 
uno face-to-face, somministrato nell’estate 2021 ai turisti dell’area di Sesto 
Pusteria (Alto Adige, Italia), e uno online, rivolto ai membri di associazio-
ni di sport di montagna (AVS, SAT, CAI, ÖAV) in Alto Adige, Trentino 
e Tirolo. Complessivamente, il campione ha incluso 4.466 partecipanti, 
con 3.841 risposte complete, rappresentando una delle più ampie indagini 
sulla percezione del rischio negli sport di montagna.

I risultati evidenziano che, sebbene il 100% dei partecipanti online rico-
nosca l’esistenza di un rischio intrinseco, le percezioni soggettive variano in 
base all’età, all’esperienza e alla disciplina praticata. Gli scialpinisti risultano 
essere tra i più consapevoli del rischio valanghe: il 60% ritiene i bollettini 
valanghe facilmente comprensibili e solo il 5% dichiara di consultarli rara-
mente o mai. Tuttavia, il 20% degli scialpinisti non si esercita regolarmente 
nell’uso dell’ARTVA. 

L’analisi statistica ha dimostrato che la percezione del rischio è influenzata 
da nove variabili chiave, tra cui l’età, l’esperienza, il tipo di sport praticato 
e l’aver vissuto un incidente. Un modello di analisi multivariata ha spiegato 
il 35% della varianza nella percezione del rischio. I risultati suggeriscono 
la necessità di rafforzare la formazione sulla sicurezza in montagna, special-
mente per gruppi meno esperti, e di promuovere strategie di prevenzione 
basate sulla responsabilizzazione individuale e sulla comunicazione efficace 
del rischio (Carnelli et al., 2021)​

Diversi studi hanno inoltre evidenziato come la percezione del rischio sia 
influenzata da una serie di bias cognitivi:
•	 Effetto di esposizione ripetuta: sciatori che frequentano spesso lo stesso 

pendio tendono a percepirlo come sicuro, anche se le condizioni nivo-
meteorologiche cambiano drasticamente (McCammon, 2004, Zajonc, 
1968).

•	 Overconfidence: gli atleti più esperti, forti della loro tecnica, possono 
sottovalutare il pericolo, come accaduto in tragici incidenti, come quello 
che ha coinvolto Andreas Fransson, sciatore estremo svedese, vittima di 
una valanga nel 2014 (Camerer & Lovallo, 1999).

•	 Euristica della disponibilità: se un atleta non ha mai assistito a una va-
langa su un determinato percorso, potrebbe sottostimare la probabilità 
che si verifichi, ignorando i dati oggettivi (Tversky & Kahneman, 1974).

•	 Avversione alle perdite: Le perdite hanno un impatto emotivo maggiore 
rispetto ai guadagni di pari valore, spingendo le persone a percepire il ri-
schio in modo distorto. Immaginiamo uno scialpinista che sta valutando 
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se abbandonare la salita a causa di condizioni meteo peggiorate. Anche se 
tornare indietro sarebbe l’opzione più sicura, egli prova un forte disagio 
all’idea di “perdere” tutto lo sforzo fatto fino a quel momento. Poiché le 
persone tendono a soffrire di più per una perdita rispetto a un guadagno 
equivalente, potrebbe decidere di proseguire, ignorando il rischio reale 
della situazione. (Kahneman & Tversky, 1979)​.

•	 Fallacia dei costi sommersi: La tendenza a proseguire un’azione a causa 
degli investimenti precedenti, anche in condizioni sfavorevoli (Thaler, 
1980)​. Un esempio potrebbe essere Un gruppo di scialpinisti che ha pia-
nificato un’escursione su un pendio ripido, ma una volta sul posto il peri-
colo di valanghe appare maggiore del previsto. Nonostante ciò, insistono 
nel proseguire perché hanno già investito tempo, denaro e preparazio-
ne (ad esempio, allenamento, acquisto di attrezzatura, spese di viaggio).

Un altro aspetto rilevante riguarda l’interpretazione dei bollettini valan-
ghe. Secondo Lasshofer et al. (2021), solo il 50% degli sciatori consulta 
regolarmente i bollettini prima di una gara o di un’uscita, e spesso la loro in-
terpretazione è errata.La scala del pericolo valanghe, ad esempio, è fraintesa: 
il livello 2 (“moderato”) viene erroneamente percepito come sicuro, mentre 
la maggior parte degli incidenti si verifica proprio con queste condizioni 
(McCammon, 2004).

Secondo Melchionda e Rossi (2019), la percezione del rischio valanghe è 
soggetta a una serie di errori cognitivi che possono influenzare negativamen-
te il processo decisionale degli sci alpinisti. Tra i principali fattori:
•	 L’illusione del controllo: molti sciatori tendono a sovrastimare la pro-

pria capacità di gestire il rischio, ignorando variabili imprevedibili come 
i cambiamenti improvvisi del manto nevoso.

•	 L’effetto di assuefazione al rischio: chi pratica lo sci alpinismo frequen-
temente può sviluppare una sorta di familiarità con il pericolo, riducendo 
inconsapevolmente le misure di sicurezza adottate.

•	 L’interpretazione soggettiva delle informazioni: le previsioni nivome-
teorologiche e i bollettini valanghe sono spesso interpretati in maniera 
errata o selettiva, portando a decisioni azzardate.

Uno dei comportamenti più comuni e rischiosi nello sci alpinismo è 
la tendenza a seguire le tracce lasciate da altri sciatori, basando la propria 
decisione non su una valutazione diretta del rischio, ma sulla presunzione 
che chi è passato prima abbia fatto una scelta sicura. Questo fenomeno, 
noto come euristica della traccia, è stato ampiamente studiato nel contesto 
della psicologia del rischio in montagna (Haegeli et al., 2010).

Secondo gli studi di McCammon (2002), la fiducia riposta nelle tracce 
degli altri porta spesso a un abbassamento della vigilanza e a una riduzione 
della propensione a valutare autonomamente i pericoli. Il problema è che la 
presenza di tracce non significa necessariamente sicurezza: una valanga 
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può essere innescata anche dopo il passaggio di più sciatori, e le condizioni 
della neve possono variare rapidamente.

Un caso emblematico di questa problematica è stato l’incidente del Tunnel 
Creek Avalanche (2012)  negli Stati Uniti, in cui un gruppo di sciatori 
professionisti è stato travolto da una valanga dopo aver seguito le tracce 
di altri senza effettuare un’adeguata valutazione delle condizioni della neve 
(Tremper, 2018).

Gli esperti suggeriscono che per ridurre questo rischio sia necessario:
•	 Mantenere un approccio critico: verificare sempre le condizioni della 

neve indipendentemente dalla presenza di tracce.
•	 Non affidarsi al comportamento degli altri: anche sciatori esperti posso-

no commettere errori di valutazione.
•	 Migliorare la comunicazione nel gruppo: discutere apertamente sulle 

decisioni, senza assumere che gli altri abbiano già fatto una valutazione 
accurata.

Aspetti psichiatrici e tratti di personalità

Gli studi sulla personalità degli sci alpinisti hanno rivelato tratti distintivi 
che li differenziano da altri atleti. In particolare, si osservano livelli più elevati 
di sensation seeking e una ridotta propensione al nevroticismo (Imboden 
et al., 2024). Questo significa che gli sci alpinisti sono spesso alla ricerca di 
emozioni forti, tollerano meglio lo stress e mostrano una spiccata capacità 
di adattamento a condizioni estreme.

Lo studio di Badovini (2023) ha analizzato la relazione tra caratteristi-
che di personalità  e la scelta di praticare  sport estremi, concentrandosi 
sul sensation seeking, la self-regulation e la flow experience. La ricerca ha 
coinvolto 105 partecipanti, suddivisi in due gruppi: 67 soggetti non pra-
ticanti di sport estremi e 38 atleti di discipline estreme. Sebbene la ricerca 
si focalizzi principalmente sull’apnea in profondità, il quadro teorico esami-
nato include diversi sport estremi, tra cui lo scialpinismo, evidenziando le 
sue caratteristiche psicologiche comuni ad altre discipline ad alto rischio.

Gli sportivi estremi ottengono punteggi significativamente più alti nel-
la Sensation Seeking Scale (SSS) (Zuckerman, 1994), indicando una mag-
giore predisposizione alla ricerca di esperienze intense. Tuttavia, gli atleti che 
praticano sport con componenti di rischio calcolato e gestione della paura 
– come l’apnea e, per estensione, lo scialpinismo – mostrano un maggiore 
controllo emotivo rispetto a discipline più adrenaliniche come il downhill 
o il bungee jumping. Questo dato è particolarmente rilevante per gli scial-
pinisti, che devono bilanciare l’esposizione al rischio valanghe con capacità 
di decision-making sotto pressione e regolazione dell’ansia.
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Inoltre, la ricerca evidenzia una  correlazione positiva tra l’esperienza 
di flow e la mindfulness, suggerendo che una maggiore consapevolezza e 
capacità di gestione dell’attenzione possa migliorare le performance in sport 
estremi. Questo aspetto è applicabile allo scialpinismo, in cui lo stato di 
flow può favorire la gestione della fatica, il controllo dell’ambiente e l’antici-
pazione dei pericoli. La self-regulation emerge come fattore chiave nel diffe-
renziare gli atleti estremi tra loro, sottolineando il valore della preparazione 
mentale e della gestione del rischio in discipline come l’apnea e lo scialpini-
smo, dove l’equilibrio tra prudenza e prestazione è fondamentale (Badovini, 
2023).Kilian Jornet, considerato il più grande sci alpinista contempora-
neo, ha dimostrato attraverso le sue imprese come la resistenza mentale e 
il controllo dell’ansia siano fattori chiave per il successo in questo sport. 
Jornet ha raccontato di come, durante la sua ascesa record all’Everest senza 
ossigeno, abbia dovuto affrontare momenti di confusione mentale dovu-
ti all’ipossia, gestendoli attraverso tecniche di auto-regolazione psicologica 
(Jornet, 2017).

Tuttavia, alcuni sci alpinisti possono sviluppare problematiche psicologi-
che legate alla pratica dello sport. La psicosi da alta quota è un fenomeno 
documentato in alpinisti e sciatori d’alta quota, con episodi di allucinazioni 
e deliri (Hüfner et al., 2023). 

L’esposizione a grandi altitudini rappresenta una sfida non solo per il fi-
sico, ma anche per la mente. Tra gli scialpinisti e altri sportivi di montagna, 
sono stati segnalati episodi di psicosi transitoria, caratterizzati da allucina-
zioni, deliri e disorientamento (Hüfner et al., 2023). Questi sintomi pos-
sono manifestarsi in modo isolato o come segnale precoce di una condizione 
più grave, come l’edema cerebrale d’alta quota (HACE), una patologia 
potenzialmente fatale che colpisce il cervello in risposta alla carenza di ossi-
geno (Hackett & Roach, 2004).

Uno studio recente ha evidenziato che circa  l’83% dei casi di psicosi 
ad alta quota comprende esperienze allucinatorie, spesso visive o uditive. 
In particolare, il 54% dei soggetti ha riportato la cosiddetta “Third Man 
Syndrome”, ovvero la percezione di una presenza immaginaria che sem-
bra guidarli o proteggerli durante situazioni critiche (Hüfner et al., 2023). 
Questo fenomeno è stato descritto in numerosi resoconti di alpinisti e scial-
pinisti, con episodi in cui individui hanno riferito di ricevere istruzioni da 
voci inesistenti o di vedere compagni inesistenti lungo il percorso.

Il rischio di sviluppare psicosi aumenta in condizioni di ipossia prolun-
gata, affaticamento estremo e isolamento. Gli scialpinisti, spesso impe-
gnati in traversate lunghe e tecnicamente impegnative, potrebbero essere 
particolarmente vulnerabili rispetto ad altri sportivi di montagna (Basnyat, 
2002). Il trattamento principale rimane la discesa immediata a quote in-
feriori, che nella maggior parte dei casi porta a una risoluzione spontanea 
dei sintomi (Wilson et al., 2009). Tuttavia, la difficoltà nel riconoscere tem-
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pestivamente queste alterazioni cognitive e percettive può esporre gli atleti 
a decisioni pericolose, aumentando il rischio di incidenti fatali. Per questo 
motivo, una maggiore sensibilizzazione e formazione sulle manifestazioni 
della psicosi d’alta quota è fondamentale per gli scialpinisti e gli operatori 
del soccorso alpino.

Anche il disturbo post-traumatico da stress (PTSD) è comune tra colo-
ro che hanno vissuto incidenti gravi o hanno assistito alla morte di compa-
gni di spedizione (Salvotti et al., 2024).

Lo studio di Salvotti et al. (2024) ha analizzato le risposte psicologiche 
degli atleti di sport di montagna coinvolti in incidenti, identificando  tre 
distinti pattern di risposta mentale al trauma. I risultati mostrano che 
il  35% degli sci alpinisti coinvolti in valanghe sviluppa sintomi da 
PTSD di livello clinico, mentre il 45% riporta stress post-traumatico sub-
clinico, manifestando sintomi di ansia e ipervigilanza, pur senza soddisfare 
pienamente i criteri diagnostici del disturbo. Solo il 20% dei soggetti coin-
volti ha mostrato un’assenza di sintomi significativi, suggerendo che la mag-
gior parte degli sci alpinisti esposti a incidenti in valanga sperimenta effetti 
psicologici negativi a lungo termine.

Infortuni e fattori di resilienza

Gli infortuni nello sci alpinismo sono frequenti e spesso dipendono da 
fattori biomeccanici e ambientali, ma anche dalla componente psicologi-
ca. Studi recenti hanno evidenziato che gli atleti con una maggiore  resi-
lienza mentale  tendono a recuperare più velocemente dagli infortuni e a 
tornare alla competizione con un atteggiamento positivo (Etayo-Urtasun 
et al., 2022). Uno degli esempi più eclatanti è quello della sciatrice Laetitia 
Roux, 17 volte campionessa del mondo, che dopo un grave infortunio ha 
dimostrato un’incredibile capacità di recupero mentale e fisico, tornando ai 
massimi livelli nel giro di pochi mesi (Roux, 2018).

Il core training è stato identificato come un fattore chiave nella preven-
zione degli infortuni, migliorando la stabilità e riducendo il rischio di le-
sioni alle ginocchia e alle caviglie (Raschner et al., 2012). Tuttavia, gli studi 
indicano che un’eccessiva fiducia nelle proprie capacità può rappresentare 
un rischio, portando gli atleti a esporsi maggiormente a situazioni critiche 
(Spörri et al., 2017).

Strategie di Mental Training negli Sci Alpinisti

Lo sci alpinismo, come abbiamo visto, è una disciplina che mette alla pro-
va non solo il fisico, ma anche la mente. Gli atleti devono affrontare condi-
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zioni ambientali estreme, prendere decisioni rapide in situazioni di rischio 
e mantenere alta la concentrazione per lunghi periodi. Per questo motivo, 
molti sci alpinisti si affidano a specifiche tecniche di allenamento menta-
le per migliorare la loro resistenza psicologica e la gestione dello stress.

Come gli Sci Alpinisti Preparano la Mente?
1.	Visualizzazione Mentale – Prima delle gare o delle uscite in alta quota, 

gli atleti immaginano mentalmente il percorso, prevedendo le difficol-
tà che potrebbero incontrare e simulando le migliori reazioni possibili. 
Questo li aiuta a mantenere la calma  e a sentirsi più sicuri una volta 
sul campo (Neves, Gomes & Dosil, 2013). Questo tipo di allenamento 
mentale migliora la fiducia e la prontezza. Laetitia Roux, più volte cam-
pionessa del mondo, ha dichiarato di utilizzare la visualizzazione come 
routine prima delle gare, ripercorrendo mentalmente la salita e la discesa 
per ridurre l’ansia pre-gara

2.	Tecniche di Respirazione – La gestione dell’ossigeno è fondamentale, 
soprattutto quando si affrontano altitudini elevate. Respirazioni profon-
de e controllate aiutano a ridurre l’ansia, mantenere il battito cardiaco 
stabile e migliorare la concentrazione in situazioni critiche (Castanier, Le 
Scanff & Woodman, 2010). Kilian Jornet ha raccontato di aver usato 
tecniche di respirazione profonda durante la sua salita all’Everest senza 
ossigeno, per gestire la fatica e l’ipossia 

3.	Autodialogo Positivo – Durante la salita, molti sci alpinisti si incorag-
giano ripetendosi frasi come “posso farcela”o “un passo alla volta”. Questo 
aiuta a contrastare i pensieri negativi e a rimanere concentrati anche nei 
momenti più difficili (Etayo-Urtasun et al., 2022). 

4.	Frazionamento dell’Obiettivo – Invece di pensare alla fatica di un’in-
tera gara o scalata, gli atleti suddividono il percorso in traguardi più 
piccoli, concentrandosi su una tappa alla volta. Questo metodo riduce la 
pressione mentale e rende l’impresa più gestibile (Hart, 2019). 

5.	Gestione della Paura e del Rischio – Gli sci alpinisti devono essere ra-
pidi nel prendere decisioni, spesso sotto stress. Per evitare errori dovuti 
alla paura o all’impulsività, si allenano a valutare il rischio in modo razio-
nale e oggettivo, utilizzando metodi come il Metodo Munter, che aiuta a 
calcolare la probabilità di valanghe e altri pericoli (McCammon, 2004). 
Anche Davide Magnini, promessa italiana della disciplina, ha sottoline-
ato l’importanza della razionalità in condizioni critiche, affermando che 
“il vero atleta è quello che sa fermarsi al momento giusto”.

6.	Strategie di Controllo Emotivo – Alcuni atleti utilizzano lo sci alpini-
smo come una forma di sfogo emotivo, un modo per allontanarsi dallo 
stress della vita quotidiana e riconnettersi con sé stessi. Per altri, invece, 
superare una gara o una scalata particolarmente difficile diventa una fon-
te di motivazione e autostima (Brymer & Oades, 2008).
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Le tecniche di mental training non servono dunque solo a migliorare la 
performance, ma anche a ridurre il rischio di incidenti. Studi scientifici 
hanno dimostrato che gli atleti con una buona preparazione mentale pren-
dono decisioni più sicure e sono meno inclini a sottovalutare il pericolo 
(overconfidence bias) (Spörri et al., 2017).Inoltre, la capacità di gestire lo 
stress aiuta a prevenire problemi psicologici come  ansia da prestazione, 
esaurimento mentale e stress post-traumatico, condizioni che possono 
colpire chi pratica sport estremi per lunghi periodi (Habelt et al., 2023).

Conclusioni

Lo sci alpinismo è uno sport che richiede non solo un’elevata preparazione 
fisica, ma anche una grande consapevolezza psicologica. Gli aspetti cogni-
tivi e comportamentali giocano un ruolo cruciale nella performance e nella 
sicurezza degli atleti, influenzando la gestione dello stress, la regolazione 
emotiva e la capacità decisionale in ambienti ad alto rischio.

Nonostante la crescente diffusione dello sci alpinismo a livello interna-
zionale, e la sua recente istituzionalizzazione attraverso l’ingresso nel pro-
gramma olimpico dei Giochi Invernali di Milano-Cortina 2026, la lettera-
tura scientifica che esplora i correlati psicologici di questa disciplina rimane 
sorprendentemente limitata. Diversi fattori concorrono a spiegare questa 
scarsità.

In primo luogo, lo sci alpinismo è storicamente rimasto confinato a un 
ambito sportivo di nicchia, con una diffusione prevalentemente regionale 
e un interesse mediatico modesto rispetto a sport più consolidati. Ciò ha 
ritardato lo sviluppo di una comunità scientifica dedicata alla sua analisi 
psicologica, a differenza di quanto avvenuto, ad esempio, per il ciclismo o 
il calcio, che godono da decenni di un ampio corpus di studi multidiscipli-
nari.

In secondo luogo, l’attenzione degli studi sportivi si è finora concentrata 
in larga parte sugli aspetti fisiologici e biomeccanici della prestazione nello 
sci alpinismo, quali il consumo massimo di ossigeno (VO₂max), l’efficienza 
energetica o la tecnica di salita (Lasshofer et al., 2021). Le dimensioni co-
gnitive ed emotive — pur fondamentali per la gestione del rischio e la presa 
di decisioni in ambienti critici — sono rimaste per lungo tempo marginali 
all’interno del dibattito scientifico.

Un ulteriore ostacolo di natura metodologica riguarda la difficoltà intrin-
seca di condurre ricerche sul campo in ambienti montani. Le condizioni 
meteorologiche variabili, l’imprevedibilità dei contesti, i rischi reali a cui 
sono esposti i partecipanti e la logistica complessa limitano la possibilità 
di raccogliere dati in modo sistematico e ripetibile durante le attività sci 
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alpinistiche. Tali contesti non si prestano facilmente a disegni sperimentali 
rigorosi, portando a una predominanza di studi qualitativi o osservazionali.

Va inoltre sottolineato che molti degli aspetti psicologici coinvolti nello 
sci alpinismo (decision-making, percezione del rischio, resilienza, gestione 
dello stress) sono spesso studiati in ambiti disciplinari affini ma non speci-
fici, come l’alpinismo, il backcountry skiing o gli sport estremi in generale. 
Di conseguenza, esiste una sovrapposizione teorica e metodologica con altri 
domini che frammenta e disperde la letteratura, rendendo difficile costruire 
un quadro unificato e mirato sullo sci alpinismo in senso stretto.

Infine, è solo negli ultimi anni che si è registrata una timida apertura verso 
approcci  interdisciplinari, che integrano psicologia, neuroscienze, medi-
cina dello sport e scienze ambientali per analizzare in modo più completo 
la pratica dello sci alpinismo. L’attuale panorama, seppur limitato, mostra 
segnali incoraggianti: una crescita di contributi in riviste internazionali ad 
accesso libero e l’avvio di progetti europei come M_Risk WP3, che aprono 
nuove prospettive di ricerca su fattori psicologici, cognitivi e sociali nella 
pratica sportiva in ambiente alpino.

Le future ricerche dovrebbero dunque esplorare più approfonditamen-
te l’impatto dell’altitudine sulla psiche, le strategie di gestione della pau-
ra e dell’ansia, e l’efficacia di specifici programmi di mental training. 
Comprendere meglio questi aspetti potrebbe non solo ottimizzare la per-
formance sportiva, ma anche ridurre il rischio di incidenti e prevenire 
il burnout psicologico negli atleti d’élite. Un maggiore interesse della co-
munità scientifica per queste tematiche permetterebbe di sviluppare nuovi 
protocolli di allenamento mentale mirati, contribuendo a rendere lo sci 
alpinismo più sicuro, più accessibile e più sostenibile dal punto di vista 
psicologico.
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L’Invisibile Dietro la Velocità:  
Il Ruolo della psicologia negli Sport da Slittino1

A cura di  
Gladys Bounous*

Riassunto

Gli sport da slittino, che comprendono slittino (luge), bob (bobsleigh) e skeleton, 
sono discipline olimpiche caratterizzate da velocità estreme e un alto livello di pre-
cisione tecnica. Nonostante la loro spettacolarità e l’importanza della preparazione 
fisica e mentale, questi sport ricevono meno attenzione scientifica rispetto ad altre 
discipline olimpiche. Questo capitolo analizza la partecipazione degli sport da slit-
tino alle Olimpiadi Invernali, la scarsità di studi scientifici nel settore e una rassegna 
delle ricerche più recenti. Gli studi sono suddivisi per tematiche: biomeccanica e 
aerodinamica, psicologia sportiva e gestione dello stress, sonno e recupero negli at-
leti di bob e skeleton. L’obiettivo è fornire una panoramica aggiornata sugli sviluppi 
scientifici e identificare le future aree di ricerca per ottimizzare la preparazione e la 
performance degli atleti di queste discipline.

Parole chiave:  Slittino, Bob, Skeleton, Olimpiadi Invernali, Psicologia Sportiva, 
Prestazione 

Summary

Luge, bobsleigh, and skeleton are Olympic disciplines characterized by extreme 
speeds and high technical precision. Despite their spectacular nature and the criti-
cal role of both physical and mental preparation, these sports receive less scientific 
attention compared to other Olympic disciplines. This chapter examines the par-
ticipation of sliding sports in the Winter Olympics, highlighting the  scarcity of 
scientific research and reviewing the most recent studies. Research is categorized 
into  biomechanics and aerodynamics, sport psychology and stress management, 
sleep, and recovery in bobsleigh and skeleton athletes. The aim is to provide an 

1   * Psicologa Psicoterapeuta Cognitivo Comportamentale, Psicologa dello Sport, Presidente 
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updated overview of scientific developments and identify future research areas to 
optimize training and performance in these disciplines.

Keywords:  Luge, Bobsleigh, Skeleton, Winter Olympics, Sport Psychology, 
Performance

Introduzione agli Sport da Slittino

Gli sport da slittino, ossia slittino (luge), bob (bobsleigh) e skeleton, sono 
tra le discipline più spettacolari delle Olimpiadi Invernali. Queste compe-
tizioni si basano su velocità elevate, accelerazioni intense e gestione precisa 
della traiettoria.
•	 Slittino (Luge): gli atleti competono sdraiati sulla schiena con i piedi in 

avanti, controllando la slitta con movimenti minimi del corpo. Le com-
petizioni includono  singolo maschile e femminile, doppio e staffetta a 
squadre. Questo sport è noto per le sue alte velocità e la necessità di una 
concentrazione estrema, poiché anche il più piccolo errore può portare a 
una perdita di tempo significativa o a un incidente.

•	 Bob (Bobsleigh): un veicolo aerodinamico su cui gareggiano due o quat-
tro atleti, che spingono la slitta nella fase iniziale per poi guidarla attra-
verso curve e rettilinei a velocità superiori ai 150 km/h. Il bob è uno sport 
in cui la strategia della squadra gioca un ruolo fondamentale, poiché la 
sinergia tra i membri dell›equipaggio può fare la differenza tra una vitto-
ria e una sconfitta.

•	 Skeleton: disciplina individuale in cui gli atleti scendono a testa in giù, 
raggiungendo velocità oltre i 130 km/h, con la testa a pochi centimetri 
dal ghiaccio. Questo sport richiede un alto livello di controllo mentale 
e tecnico, poiché gli atleti devono mantenere la traiettoria ideale senza 
sterzo e con limitate possibilità di correzione.

Le caratteristiche psicologiche delle diverse discipline

Slittino, bob e skeleton sono tre discipline dello sport invernale che, pur 
condividendo la stessa pista e la necessità di affrontare curve a velocità im-
pressionanti, richiedono mentalità e approcci psicologici molto diversi. La 
posizione dell’atleta, il grado di controllo sul mezzo e il livello di rischio 
percepito influenzano profondamente l’esperienza mentale di chi li pratica.
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Nel caso dello slittino (luge), la sfida principale è il controllo assoluto. 
Gli atleti si trovano sdraiati sulla schiena con i piedi in avanti, il che limita 
la visione della pista e rende ogni movimento una questione di precisione 
estrema. La velocità può superare i 140 km/h, quindi non c’è margine di 
errore: serve sangue freddo, una grande capacità di gestione dello stress e un 
perfetto equilibrio tra rilassamento e tensione muscolare. A differenza del 
bob, qui non ci sono strutture protettive attorno all’atleta, il che aumen-
ta la percezione del rischio. Tuttavia, il segreto per avere successo nel luge 
non sta nella forza fisica, ma nella capacità di eseguire movimenti minimi e 
controllati per mantenere la traiettoria ideale. Per questo, chi pratica questa 
disciplina sviluppa una mentalità paziente, focalizzata sul controllo tecnico 
e sulla capacità di reagire istintivamente in frazioni di secondo.

Il  bob, invece, è l’unico dei tre sport a essere disputato in squadra, il 
che cambia completamente l’approccio mentale. Il lavoro di squadra è fon-
damentale: i componenti devono fidarsi l’uno dell’altro e agire in perfetta 
sincronia, soprattutto nei primi secondi della gara, quando la fase di spinta 
è determinante per la velocità complessiva. Il pilota, in particolare, ha una 
responsabilità enorme, perché è lui a controllare la traiettoria del bob nelle 
curve e nei rettilinei a velocità superiori ai 130 km/h. A livello psicologi-
co, questa disciplina richiede una combinazione di esplosività e precisione: 
gli atleti devono essere capaci di passare rapidamente dall’aggressività della 
spinta iniziale alla concentrazione necessaria per affrontare il resto della di-
scesa. Inoltre, rispetto a slittino e skeleton, il bob offre una maggiore prote-
zione fisica, il che riduce leggermente la percezione del pericolo e permette 
agli atleti di focalizzarsi più sulla strategia e sulla cooperazione.

Lo skeleton, infine, è probabilmente la disciplina più estrema dal punto 
di vista psicologico. Qui l’atleta scende a testa in giù, con il viso a pochi 
centimetri dal ghiaccio, senza alcuna protezione laterale. La sensazione di 
velocità è ancora più intensa rispetto alle altre due discipline, e ogni curva 
va affrontata con una perfetta consapevolezza del corpo, perché il controllo 
del mezzo avviene quasi esclusivamente con piccoli movimenti delle spal-
le e delle gambe. Questo sport richiede una grande capacità di gestione 
della paura e dell’adrenalina: l’istinto naturale porterebbe a irrigidirsi, ma 
un atleta di skeleton deve invece restare rilassato per mantenere la migliore 
aerodinamica possibile. La rapidità di adattamento è fondamentale, perché 
la posizione a testa in giù offre una visione diretta della pista e richiede deci-
sioni immediate per correggere la traiettoria senza perdere velocità.

In sintesi, ecco le principali differenze psicologiche tra queste tre discipli-
ne:
•	 Il  luge (o slittino)  richiede una  freddezza mentale assoluta, riflessi 

fulminei e una tecnica estremamente precisa. La difficoltà maggiore 
sta nel controllare lo slittino con movimenti minimi, senza poter vedere 
chiaramente la pista.
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•	 Il bob è caratterizzato da un’importante componente di squadra, esplo-
sività e capacità decisionale, con un equilibrio tra l’aggressività della 
partenza e la concentrazione necessaria per la guida.

•	 Lo skeleton è lo sport più audace, in cui la gestione della paura, il con-
trollo emotivo e la rapidità di adattamento sono essenziali per affron-
tare la pista a testa in giù senza perdere il controllo.

Ogni disciplina ha quindi il suo profilo psicologico unico, rendendo 
ognuna un’esperienza mentale e fisica completamente diversa.

Nonostante la rilevanza fondamentale degli aspetti psicologici nella pra-
tica di queste discipline, la loro ricerca scientifica è ancora limitata, come 
evidenzieremo nei paragrafi successivi e questo rappresenta un forte limite 
nella crescita e nello sviluppo di questi sport.

La Scarsità di Studi Scientifici sugli Sport da Slittino

Secondo uno studio bibliometrico di Millet et al. (2021), la produzione 
scientifica sugli sport olimpici invernali è significativamente inferiore rispet-
to agli sport olimpici estivi. Su 25.003 articoli analizzati, solo 1.669 riguar-
davano gli sport invernali e, tra questi,  bob, slittino e skeleton  contava-
no meno di 50 pubblicazioni ciascuno.

Solo l’hockey su ghiaccio ha ricevuto una copertura scientifica significa-
tiva tra gli sport invernali, mentre la maggior parte delle pubblicazioni si 
concentra sugli sport di squadra e sugli sport estivi più popolari come calcio, 
atletica e nuoto.Il focus principale della ricerca è sulla biomeccanica e ae-
rodinamica, mentre fattori cruciali come psicologia sportiva, gestione dello 
stress e strategie di recupero sono meno approfonditi (Millet et al., 2021). 

Tale carenza ha diverse implicazioni. In primo luogo, limita la possibilità 
di ottimizzare la preparazione atletica in modo basato su evidenze scien-
tifiche, costringendo allenatori e atleti ad affidarsi principalmente all’espe-
rienza pratica o a metodologie adattate da sport con caratteristiche simili. In 
secondo luogo, la scarsa ricerca influenza negativamente la capacità di pre-
venire infortuni e sviluppare strategie per migliorare la sicurezza degli atleti, 
un aspetto cruciale considerando le altissime velocità e i rischi associati a 
queste discipline. Inoltre, la ridotta attenzione della comunità scientifica 
porta a una conoscenza limitata degli  aspetti biomeccanici e psicologi-
ci specifici di questi sport, rallentando l’innovazione tecnologica in materiali 
e attrezzature. La mancanza di studi approfonditi si riflette anche nell’assen-
za di linee guida dettagliate per il miglioramento della performance e della 
gestione dello stress psicologico in condizioni di gara estreme. Per colmare 
queste lacune, sarebbe fondamentale incentivare la ricerca in ambiti come 
la fisiologia specifica dello sforzo negli sport da slittino, la biomeccanica 
della guida e l’influenza di fattori psicologici sulla performance, al fine 
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di fornire dati scientificamente solidi che possano migliorare la competitivi-
tà e la sicurezza degli atleti di queste discipline.

Lo Stress, la self-compassion e le Sue Implicazioni sulle Prestazioni

Gli slittinisti affrontano livelli di stress estremamente elevati a causa di 
diversi fattori:
•	 Il margine di vittoria è spesso misurato in millisecondi, aumentando la 

pressione mentale sugli atleti.
•	 Il rischio di incidenti è elevato, con velocità che possono superare i 130 

km/h.
•	 Le condizioni del ghiaccio possono variare rapidamente in base alla tem-

peratura, influenzando la guida del bob.
Un altro aspetto sottolineato dallo studio riguarda la rapidità di reazione e 

il controllo neurofisiologico. Gli atleti devono essere in grado di:
•	 Rispondere rapidamente agli stimoli visivi per correggere la traiettoria del 

bob.
•	 Mantenere il controllo muscolare nonostante le forti accelerazioni gravi-

tazionali (fino a 5G).
•	 Sopportare il carico psicofisico delle vibrazioni e dell’alta velocità durante 

la discesa.
Secondo Yıldıran (2005), la gestione dell’ansia da prestazione è cruciale 

negli sport estremi. Tecniche come la visualizzazione mentale, la respirazio-
ne controllata e la mindfulness possono aiutare gli atleti a migliorare la loro 
capacità di risposta sotto stress.

Gli sport di scivolamento, come abbiamo visto, richiedono  precisione 
estrema, gestione dello stress e rapidità di decisione in condizioni di alta 
velocità e rischio. La pressione per ottenere risultati eccellenti può spingere 
gli atleti a sviluppare una mentalità auto-critica distruttiva, che influisce 
negativamente sulla prestazione e sul benessere psicologico.

Lo studio di Frentz, McHugh e Mosewich (2020) ha analizzato il pas-
saggio da un atteggiamento auto-critico a uno auto-compassionevole (sel-
f-compassion) negli atleti di alto livello, identificando i fattori chiave che 
favoriscono o ostacolano questo processo. In particolare, gli sport di sci-
volamento beneficiano notevolmente di strategie di auto-compassione, 
poiché aiutano gli atleti a mantenere calma e lucidità sotto pressione.

ll concetto di auto-compassione, definito da Neff (2003), si basa su tre 
elementi fondamentali:
•	 Essere gentili con se stessi, anziché lasciarsi travolgere dall’auto-critica 

dopo un errore in gara.
•	 Riconoscere l’umanità comune, comprendendo che fallimenti e difficoltà 

fanno parte dell’esperienza sportiva di tutti gli atleti.
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•	 Mindfulness, ovvero la capacità di riconoscere ed elaborare le emozioni 
senza esserne sopraffatti.

Negli sport di scivolamento, dove piccole imprecisioni possono costare 
decimi di secondo o persino incidenti gravi, saper gestire la propria risposta 
emotiva è fondamentale. Mosewich et al. (2013)  evidenziano come l’au-
to-compassione aiuti gli atleti a ridurre ansia da prestazione, paura del fal-
limento e pensieri negativi ricorrenti. Lo studio di Frentz et al. (2020) ha 
individuato cinque elementi chiave che incidono sulla capacità degli atleti 
di adottare un approccio auto-compassionevole:
1.	L’allenatore gioca un ruolo cruciale  nella gestione della pressione e 

dell’auto-critica. Un coach supportivo aiuta gli atleti a vedere gli errori 
come opportunità di apprendimento e crescita. Un coach eccessivamente 
critico può invece aumentare l’insicurezza e il perfezionismo distruttivo, 
compromettendo la fiducia in gara. Secondo Yıldıran (2005), un approc-
cio basato sul miglioramento continuo, piuttosto che solo sul risultato, 
aiuta gli atleti a gestire meglio lo stress e le aspettative elevate.

2.	Il team ha un impatto significativo sulla mentalità dell’atleta. Un am-
biente di  supporto reciproco, in cui gli errori sono normalizzati, aiuta 
a ridurre l’auto-critica. Al contrario, una  competizione interna tossica, 
invece, può amplificare il confronto negativo, aumentando la pressio-
ne psicologica. Secondo Mosewich et al. (2013), sviluppare un senso di 
umanità condivisa all’interno della squadra aiuta gli atleti a sentirsi meno 
soli di fronte alle difficoltà. Questo è particolarmente importante nel 
bob, dove la coesione del team è essenziale per il successo.

3.	Il Supporto Psicologico di famiglia e staff. Oltre a coach e compagni 
di squadra, altre figure possono influenzare la mentalità dell’atleta. La 
presenza di psicologi dello sport nello staff, che possono insegnare strate-
gie per affrontare l’auto-critica e trasformarla in pensiero costruttivo può 
risultare estremamente utile per gli atleti.

4.	La consapevolezza di Sé e la regolazione emotiva. Negli sport di sci-
volamento, gestire le emozioni è essenziale per mantenere la concentra-
zione e la lucidità in gara. Gli atleti che hanno sviluppato una maggiore 
consapevolezza di sé riescono a riconoscere i pensieri auto-critici  senza 
lasciarsene travolgere e utilizzare strategie di regolazione emotiva, come 
il respiro controllato e la visualizzazione mentale, per mantenere la calma 
sotto pressione.Questa capacità è particolarmente importante per i piloti 
di bob e skeleton, che devono prendere decisioni in frazioni di secondo 
mentre affrontano curve a velocità superiori ai 130 km/h.

5.	La mentalità e l’approccio competitivo. Gli atleti di successo hanno 
imparato ad adottare un approccio che pone l’accento sul processo di 
crescita piuttosto che esclusivamente sui risultati, considerando gli errori 
come opportunità di apprendimento senza lasciarsi definire da una singo-
la sconfitta e riconoscendo il proprio valore anche al di fuori dello sport.
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Lo studio di Frentz et al. (2020) dimostra che gli atleti che sviluppano 
una mentalità auto-compassionevole hanno maggiori probabilità di gestire 
lo stress e migliorare la propria performance. Negli sport di scivolamen-
to, questa abilità si traduce in una gestione più efficace della pressione da 
prestazione e delle aspettative, una maggiore resilienza mentale di fronte a 
errori o sconfitte e un miglior controllo emotivo, essenziale per mantenere 
concentrazione e lucidità durante la gara. Per favorire lo sviluppo di questa 
mentalità negli atleti di bob, slittino e skeleton, è fondamentale formare gli 
allenatori su metodi di coaching basati sull’auto-compassione, offrire sup-
porto psicologico attraverso tecniche come biofeedback e mindfulness e cre-
are ambienti di squadra che favoriscano un approccio costruttivo all’errore, 
considerandolo parte integrante del percorso di crescita. L’auto-compassione 
non è un segno di debolezza, ma un potente strumento per affrontare le sfi-
de competitive e migliorare la performance senza compromettere il benesse-
re mentale. Negli sport di scivolamento, dove il margine di errore è minimo 
e la pressione è massima, questa capacità può determinare la differenza tra 
un atleta che si lascia abbattere da un errore e uno che riesce a tornare in 
pista con maggiore determinazione.

Laddove la preparazione mentale non sia adeguatamente curata e poten-
ziata i rischi in questi sport sono quanto mai presenti.

Studi come quello di Öngel (1997) suggeriscono che alcuni atleti potreb-
bero essere tentati di ricorrere a sostanze stimolanti per migliorare artificial-
mente le proprie capacità di reazione, sebbene ciò sia vietato dalle normative 
antidoping.

Doping negli sport da slittino: un problema nascosto?

Un tema poco studiato ma rilevante è il possibile utilizzo di sostanze do-
panti per migliorare le prestazioni negli sport da slittino. Anche se meno 
diffuso rispetto ad altre discipline, esistono casi documentati di utilizzo 
di farmaci per aumentare la forza esplosiva e i riflessi (World Anti-Doping 
Agency  - WADA, 2022). Anche se questi sport non sono fra i più colpiti dal 
doping, alcuni atleti hanno utilizzato sostanze per incrementare:
•	 La forza esplosiva necessaria alla spinta iniziale (steroidi anabolizzanti).
•	 La velocità di reazione e la concentrazione (stimolanti come il modafinil).
•	 Il recupero muscolare tra le gare (ormoni della crescita).

Uno studio recente condotto da Sevindik et al. (2023) ha analizzato la 
conoscenza del doping tra gli atleti di slittino su pista naturale in Turchia, 
concentrandosi su fattori come l’esperienza sportiva, la partecipazione ai 
test antidoping e le influenze psicologiche che possono portare all’uso di so-
stanze vietate. La ricerca ha coinvolto 55 atleti partecipanti al Campionato 
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Turco di Slittino su pista Naturale 2020, valutando la loro consapevolezza e 
il loro atteggiamento nei confronti delle pratiche dopanti.

Uno degli aspetti chiave emersi dallo studio riguarda la pressione compe-
titiva, che può spingere gli atleti verso il doping. Secondo Yıldıran (2005), 
l’ossessione per il successo, alimentata da aspettative sociali e incentivi eco-
nomici, può indurre gli atleti a cercare metodi illeciti per migliorare le loro 
prestazioni. Questo fenomeno è particolarmente rilevante negli sport di ve-
locità e rischio come il bob e lo skeleton, in cui il doping può essere percepi-
to come un mezzo per aumentare la reattività e ridurre i tempi di recupero.

L’uso di sostanze dopanti non influisce solo sulle prestazioni fisiche, ma ha 
anche conseguenze psicologiche significative. Öngel (1997) sottolinea che il 
doping può generare dipendenza psicologica, ansia da prestazione e senso di 
colpa, compromettendo la salute mentale dell’atleta. Coloro che fanno uso 
di sostanze illecite possono perdere fiducia nelle proprie capacità naturali, 
sviluppando una percezione distorta delle proprie prestazioni.

I dati raccolti da Sevindik et al. (2023) mostrano che gli atleti con espe-
rienza internazionale tendono ad avere una conoscenza più approfondita 
delle pratiche antidoping rispetto a quelli che hanno gareggiato solo a livello 
nazionale. Questo potrebbe essere dovuto all’esposizione a regolamenti più 
rigidi e a una maggiore frequenza di test antidoping. Inoltre, gli atleti che 
competono in ambito internazionale ricevono spesso una formazione più 
strutturata sul tema.

Lo studio evidenzia che la conoscenza del doping tende ad aumentare 
con l’esperienza sportiva. Tuttavia, come sottolineato da Yıldırım e Şahin 
(2019), l’esperienza da sola non è sufficiente per garantire una piena consa-
pevolezza dei rischi legati al doping. È fondamentale introdurre programmi 
educativi specifici per i giovani atleti, al fine di promuovere fin dall’inizio 
una cultura sportiva etica e responsabile.

Sevindik et al. (2023) concludono che, sebbene il doping negli sport da 
slittino sia meno diffuso rispetto ad altre discipline, esso rimane un proble-
ma da affrontare, soprattutto per gli atleti di alto livello. Per prevenire il fe-
nomeno, gli autori suggeriscono l’implementazione di programmi educativi 
mirati, con particolare attenzione ai giovani atleti e a coloro che competono 
a livello internazionale. La promozione di un approccio etico allo sport e 
una maggiore consapevolezza sulle conseguenze del doping sono essenziali 
per garantire competizioni leali e sicure.

La dinamica di squadra negli sport da slittino

Il bob, similarmente allo slittino e allo skeleton, è una disciplina sportiva 
invernale che si distingue per la sua velocità estrema, le curve strette e le in-
tense accelerazioni. Questo sport richiede non solo una preparazione fisica 
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eccellente, ma anche una solida forza mentale. Gli atleti devono affrontare 
diverse pressioni psicologiche, tra cui la gestione dello stress competitivo, 
fondamentale per garantire precisione assoluta durante la gara. 

Per il bob, a differenza delle altre due discipline, il lavoro di squadra e la 
coordinazione mentale risultano essenziali per ottenere una spinta iniziale 
efficace e per mantenere la stabilità del bob lungo il percorso. Un ulteriore 
aspetto cruciale riguarda la gestione della paura e della percezione del ri-
schio, dato che qualsiasi errore può portare a incidenti gravi.

Uno studio condotto da Morlock e Zatsiorsky (1989) ha analizzato i prin-
cipali fattori che influenzano la performance nel bob, concentrandosi su due 
aspetti fondamentali:
1.	L’influenza della squadra (crew) sulle prestazioni.
2.	L’impatto delle condizioni ambientali sul risultato della gara.

L’obiettivo della ricerca era individuare quali variabili, tra capacità fisiche, 
biomeccanica del movimento, condizioni climatiche e caratteristiche psico-
logiche, avessero un ruolo chiave nel successo di questa disciplina.

Sebbene lo studio di Morlock e Zatsiorsky fosse incentrato principalmen-
te sulla biomeccanica, esso evidenziava anche alcuni aspetti psicologici cru-
ciali per il rendimento degli atleti.

Una delle componenti più rilevanti per il successo di una squadra di bob è 
la sinergia tra i suoi membri. Infatti, per ottenere una prestazione ottimale, 
il team deve sviluppare:
•	 Un’elevata coordinazione mentale, soprattutto nella fase di spinta iniziale, 

per garantire la massima velocità.
•	 Un forte affiatamento e fiducia reciproca, che permettano di operare come 

un’unità coesa e ridurre al minimo gli errori di comunicazione.
•	 Un pilota con eccezionali capacità di concentrazione e decisione rapida, 

essendo responsabile della traiettoria del bob (Morlock & Zatsiorsky, 
1989).

Questi elementi dimostrano come il lavoro di squadra non sia solo una 
questione di coordinazione fisica, ma anche di intesa mentale e gestione 
dello stress.

Il Ruolo del Sonno: Recupero e Prestazione negli Atleti di Bob

Negli sport di scivolamento come il bob, il slittino e lo skeleton, la qualità 
del sonno è un fattore determinante per la performance atletica. Il bob, 
in particolare, richiede una combinazione di accelerazioni intense, velocità 
superiori ai 160 km/h e una gestione precisa della traiettoria, il tutto basato 
su un’eccellente consapevolezza cinestetica e rapidità decisionale. Tuttavia, 
le competizioni olimpiche e internazionali spesso si svolgono in orari serali 
o notturni, causando disturbi del sonno dovuti all’iperattivazione del siste-
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ma nervoso simpatico, all’aumento della latenza dell’addormentamento e 
all’alterazione dei cicli sonno-veglia causata dallo stress pre-gara (Juliff et 
al., 2018).

Lo studio di QinLong et al. (2022) ha indagato l’efficacia del biofeedback 
della variabilità della frequenza cardiaca (HRV-Biofeedback)  come stru-
mento per migliorare il sonno e l’umore negli atleti olimpici cinesi di bob. 
L’obiettivo principale era verificare se questa tecnica potesse favorire un mi-
glior equilibrio autonomo tra il sistema simpatico e parasimpatico, ridurre 
lo stress pre-gara e aumentare la qualità del riposo.

Questi miglioramenti si traducono in  tempi di reazione più rapidi, un 
recupero muscolare più efficace tra una gara e l’altra e una migliore stabilità 
emotiva, tutti fattori essenziali in sport dove l’attenzione e la coordinazione 
sono fondamentali per il successo. Nel bob, una regolazione efficace del 
sistema nervoso è essenziale per mantenere il sangue freddo in situazioni di 
alta velocità e stress, prevenendo il sovraccarico mentale che può compro-
mettere la precisione nella guida del mezzo. Ridurre l’attivazione del sistema 
simpatico aiuta gli atleti a entrare in uno stato di rilassamento più profondo 
prima delle gare, consentendo loro di affrontare le discese con maggiore 
lucidità e controllo.

L’HRV-Biofeedback ha avuto un impatto positivo anche sul benessere 
psicologico degli atleti, riducendo significativamente stati emotivi negativi 
come rabbia, tensione, depressione e affaticamento mentale. Questo aspetto 
è cruciale negli sport di scivolamento, dove un’eccessiva tensione muscolare 
o mentale può compromettere la fluidità dei movimenti e la reattività nelle 
curve ad alta velocità. 

Migliorare il rilassamento pre-gara attraverso tecniche di biofeedback non 
solo aiuta a ottimizzare la concentrazione, ma può anche favorire una mag-
giore resilienza mentale durante le competizioni. Questo è particolarmente 
utile nel bob, dove gli atleti devono mantenere il massimo controllo emoti-
vo mentre affrontano discese estreme in frazioni di secondo.

Conclusioni e Prospettive Future per la Ricerca negli Sport da Slit-
tino

Gli sport da slittino, comprendenti slittino (luge), bob (bobsleigh) e ske-
leton, sono discipline di estrema velocità che richiedono precisione tecni-
ca, controllo mentale e preparazione psicologica avanzata. Tuttavia, come 
evidenziato da Millet et al. (2021), la ricerca scientifica su questi sport è 
ancora limitata rispetto ad altre discipline olimpiche, con un’attenzione pre-
dominante sugli aspetti biomeccanici e aerodinamici piuttosto che su quelli 
psicologici e fisiologici.
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Questa lacuna nella letteratura scientifica pone la necessità di approfondi-
re lo studio di temi cruciali come la gestione dello stress, il recupero psicofi-
sico e le dinamiche di squadra, fondamentali per ottimizzare la performance 
degli atleti. La pressione competitiva, il rischio di incidenti e la necessità di 
reazioni rapide in frazioni di secondo rendono essenziale l’integrazione di 
strategie psicologiche mirate, come la self-compassion (Frentz et al., 2020), 
il biofeedback per il miglioramento del sonno (QinLong et al., 2022) e pro-
grammi educativi per la prevenzione del doping (Sevindik et al., 2023).

Alla luce delle evidenze emerse, è fondamentale promuovere nuove dire-
zioni di ricerca negli sport di scivolamento:
•	 Approfondire la psicologia sportiva negli sport da slittino, con studi mi-

rati sulla gestione dell’ansia da prestazione, sulla resilienza mentale e sulla 
preparazione emotiva degli atleti.

•	 Favorire un approccio interdisciplinare, integrando studi di biomeccanica 
e aerodinamica con ricerche su psicologia e neuroscienze, per compren-
dere meglio il legame tra aspetti fisiologici e cognitivi nella performance 
sportiva.

•	 Incentivare collaborazioni internazionali, per sviluppare strategie di alle-
namento basate su evidenze scientifiche condivise, creando  linee guida 
globali per la preparazione degli atleti di bob, slittino e skeleton.

Con l’avvicinarsi dei Giochi Olimpici Invernali di Milano-Cortina 2026, 
è essenziale investire nella ricerca per offrire agli atleti strumenti sempre 
più efficaci per eccellere in competizioni dove ogni millisecondo può fare 
la differenza.
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Preparazione mentale, sci alpino e freestyle. 
Strategie psicologiche per l’allenamento e la competizione1

A cura di  
Michele Modenese*

Riassunto

Lo sci alpino ed il freestyle, sono discipline sportive che combinano abilità tecni-
che, forza fisica e resistenza mentale, rappresentano una delle sfide più affascinanti e 
complesse nel panorama degli sport invernali. L’adattamento alle variabili ambientali, 
come le condizioni della neve e il clima, insieme alla necessità di prendere decisioni 
rapide e precise, richiede agli atleti non solo una preparazione fisica meticolosa, ma 
anche un robusto supporto psicologico. Negli ultimi anni, la preparazione men-
tale è emersa come un elemento cruciale per il successo nelle competizioni di sci, 
equiparandosi all’importanza dell’allenamento fisico. Questo lavoro prende anche in 
considerazione alcune strategie psicologiche  efficaci per ottimizzare la performance 
degli sciatori, focalizzandosi su tecniche di mental training che possono migliorare la 
concentrazione, la gestione dello stress e la resilienza durante le gare. Un ulteriore 
aspetto preso in esame da questo lavoro,  riguarda il contributo che opportune me-
todologie psicologiche possono dare nella prevenzione e nel recupero dagli infortuni. 
Infine un importante obiettivo è stato di riuscire a dare una panoramica della lette-
ratura  scientifica recente e fornire un contributo  alla comprensione dell’importanza 
della preparazione mentale e delle sue applicazioni pratiche nell’allenamento e nella 
competizione, sottolineando come un approccio integrato possa portare a risultati 
migliori e a un’esperienza sportiva più soddisfacente per gli atleti.

Parole chiave: Sci Alpino, Olimpiadi Invernali, Psicologia Sportiva, Preparazione 
Mentale, Prestazione

Summary

Alpine and freestyle skiing are sports disciplines that combine technical skill, phys-
ical strength, and mental endurance, representing one of the most fascinating and 

1   * Psicologo dello sport e psicoterapeuta
     Articolo revisionato da: Irene La Fratta
     Contatto autore: modenesedott@gmail.com
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complex challenges in the world of winter sports. Adapting to environmental varia-
bles, such as snow and weather conditions, along with the need to make quick and 
precise decisions, requires athletes to have not only meticulous physical prepara-
tion but also robust psychological support. In recent years, mental preparation has 
emerged as a crucial element for success in skiing competitions, becoming equal 
in importance to physical training. This work also explores effective psychological 
strategies for optimizing skier performance, focusing on mental training techniques 
that can enhance concentration, stress management, and resilience during compe-
titions. A further aspect examined by this work concerns the contribution that ap-
propriate psychological methodologies can make to injury prevention and recovery. 
Finally, a key objective has been to provide an overview of recent scientific literature 
and to contribute to the understanding of the importance of mental preparation 
and its practical applications in training and competition, highlighting how an 
integrated approach can lead to improved results and a more fulfilling athletic ex-
perience for athletes.

Keywords:  Alpine Skiing , Winter Olympics, Sport Psychology,  Mental Training, 
Performance

Introduzione allo sci alpino e freestyle

1. L’importanza della preparazione mentale nello sci alpino e nel 
freestyle

Lo sci alpino è definito da sei discipline: Discesa libera, Super G, Slalom 
gigante, Slalom, Parallelo e Combinata che mettono alla prova le capaci-
tà tecniche e la velocità degli atleti. È stato a lungo uno sport popolare 
con molti campionati nazionali e internazionali ed è un pilastro dei Giochi 
Olimpici Invernali. Lo sci freestyle è uno sport invernale spettacolare che 
unisce lo sci tradizionale ad acrobazie aeree ad alta velocità. Gli atleti ese-
guono salti,  capriole e rotazioni mentre affrontano percorsi pieni di ostacoli 
come gobbe, rampe e halfpipe. Per entrambe le discipline la preparazione 
mentale è un aspetto cruciale della performance sportiva, spesso paragonata 
all’allenamento fisico per la sua capacità di influenzare direttamente il suc-
cesso degli atleti. La psicologia dello sport, branca della psicologia che studia i 
processi mentali e le emozioni degli sportivi, si è evoluta nel tempo, ricono-
scendo l’importanza di una preparazione mentale integrata per migliorare la 
performance e il benessere degli atleti.

La preparazione mentale coinvolge diverse tecniche e strategie, comune-
mente riunite sotto il termine di mental training. Questo approccio mira a 
sviluppare competenze psicologiche che consentono agli atleti di affronta-
re le sfide della competizione con maggiore efficacia. Sci alpino e freestyle, 
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nonostante le loro diverse caratteristiche e natura richiedono alti livelli di 
forma fisica, padronanza tecnica e capacità mentali.  Gli atleti che parteci-
pano a tali sport competitivi sono esposti ad alti carichi (ad es. carichi di 
allenamento e competizione, calendario delle gare congestionato, carico psi-
cologico e viaggi). Proprio per questo, attraverso un programma di allena-
mento, gli atleti e il loro staff di supporto cercano metodi per aumentare la 
forma fisica e, di conseguenza, migliorare le prestazioni nel tempo .Tuttavia, 
una cattiva gestione del carico, in combinazione con i calendari delle gare, 
può influire sulla salute di un atleta oltre che sulla sua prestazione. Nello 
specifico, l’uso di test fisiologici di valutazione e metodi di allenamento 
possono essere considerati importanti per la preparazione degli atleti e per 
supportare il miglioramento delle prestazioni proteggendo al contempo la 
loro salute. Finora, è stato prevalentemente sostenuto che gli atleti hanno 
bisogno di allenamento fisico per raggiungere il loro migliore livello di pre-
stazione mentre i dati dei test fisici sono utili perché possono implementare 
aspetti tecnici e piani di allenamento (Stöggl, T. L & al.i. 2023). La prepara-
zione mentale, è stata invece grandemente trascurata, a dire il vero, più dalla 
ricerca scientifica che non dal lavoro sul campo. Qual è quindi la situazione 
sul piano delle pubblicazioni scientifiche?

2. La Scarsità di Studi Scientifici sugli Sport Invernali

Wenlong H., Xiaoliang L., Yan W., Xincheng D. in un lavoro del 2023  
analizzano 1643 documenti relativi allo sci dal 1974 al 2023 utilizzan-
do il database Web of Science Core Collection, impiegando CiteSpace e 
VOSviewer per l’analisi quantitativa (Tab.1). I risultati rivelano una cre-
scente produzione letteraria, con gli ultimi cinque anni che contribuiscono 
al 36.2% delle pubblicazioni. La Norvegia è in testa per numero totale di 
pubblicazioni e intensità di collaborazione, con l’Università di Salisburgo e 
l’Università Norvegese di Scienza e Tecnologia come istituzioni di spicco. La 
ricerca spazia in un’ampia gamma di discipline come le Scienze dello Sport, 
la Fisiologia, ecc. Inoltre le intersezioni interdisciplinari con l’ingegneria e 
l’informatica,  sono diventate un futuro trend di ricerca. La ricerca si con-
centra sull’analisi della prestazione sportiva degli sciatori, sull’analisi degli 
infortuni sportivi indotti dallo sci, sull’analisi biomeccanica delle posture 
degli sciatori e sull’analisi delle malattie respiratorie indotte dallo sci. Lo stu-
dio evidenzia l’evoluzione del focus della ricerca dagli infortuni sciistici alla 
prevenzione degli infortuni e al miglioramento della prestazione sportiva. 
Questa panoramica completa,  aiuta gli studiosi a comprendere in modo ef-
ficiente i punti salienti della ricerca sullo sci e le tendenze future. Purtroppo 
non vengono rilevati importanti contributi scientifici relativamente alla pre-
parazione mentale degli sciatori. Una nota interessante ed emblematica è 
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che nell’elenco delle prime dieci università come numero di documenti pro-
dotti relativamente allo sci, l’università di Verona è al nono posto ed è l’uni-
ca università italiana considerata dagli autori della ricerca. Anche prendendo 
in considerazione  i dati emersi da un altro studio bibliometrico (Millet et 
al. 2021), i lavori sulla preparazione mentale e sul benessere psicologico di 
sciatori, agonisti o no, restano scarsissimi.2

Tabella 1 con i clusters e le relative etichette  di tematiche di ricerca sugli sport 
invernali. (Wenlong H. 2023)

3. Quali sono le necessità di cui ha più bisogno un atleta di sci alpi-
no o di freestyle?

La ricerca scientifica è quindi massimamente indirizzata ad indagare gli 
aspetti fisiologici, biomeccanici, neuromotori degli atleti. Si focalizza anche 
sulla prevenzione degli infortuni o sulle modalità di recupero dagli stessi 

2   Secondo uno studio bibliometrico di Millet et al. (2021), la produzione scientifica 
sugli sport olimpici invernali è significativamente inferiore rispetto agli sport olimpici estivi. 
Su 25.003 articoli analizzati, solo 1.669 riguardavano gli sport invernali e, tra questi, bob, 
slittino e skeleton contavano meno di 50 pubblicazioni ciascuno.
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da un punto di vista fisiologico. Studia i materiali delle attrezzature usate 
dagli sciatori e non si occupa parimenti del benessere mentale e del fattore 
psicologico come variabile determinante nell’espressione atletica dell’atleta. 
Tuttavia, la richiesta di intervento da parte di uno psicologo dello sport è 
in aumento, e principalmente riguarda le questioni legate alla performance, 
con il coinvolgimento di diverse aree (LeUnes, 2011, Hatzigeorgiadis et 
al.2011), tra cui:
1.	Motivazione: rappresenta un aspetto fondamentale in vari ambiti 

dell’impegno sportivo, influenzando l’energia e l’impegno dello sciatore. 
Una motivazione forte e ben direzionata può essere decisiva per il succes-
so, spingendo l’atleta a superare difficoltà e a mantenere alta l’intensità 
anche nei momenti critici.

2.	Concentrazione e gestione dei pensieri: in molte situazioni sportive, la 
performance può essere compromessa quando l’atleta non riesce a con-
centrarsi esclusivamente sull’azione in corso, a causa di distrazioni ester-
ne (legate all’ambiente circostante) o interne (pensieri intrusivi negativi). 
L’abilità di focalizzarsi sul presente e sull’azione immediata è cruciale per 
ottimizzare i risultati e ridurre il rischio di errori dovuti alla distrazione.

3.	Gestione emotiva: la performance tende a diminuire quando lo sciatore 
si trova a vivere livelli di attivazione (arousal) o ansia che non corrispon-
dono alla sua zona ideale di performance. Ad esempio, uno sciatore po-
trebbe essere eccessivamente teso a causa di un’elevata ansia, oppure non 
sufficientemente motivato e attivo. In entrambi i casi, la qualità della per-
formance può risentirne. Un intervento utile consiste nell’aiutare l’atleta 
a gestire lo stress derivante da situazioni di competizione, specialmente 
se agonistiche. 

4.	Autostima e fiducia in sé: la mancanza di fiducia nelle proprie capacità 
può incrementare il livello di ansia. Quando un atleta dubita delle pro-
prie risorse o si sente poco preparato per affrontare una competizione, la 
fiducia in sé tende a diminuire, con conseguenti ripercussioni negative 
sulla performance. Incrementare l’autostima e lavorare sulla fiducia in 
sé attraverso tecniche psicologiche può migliorare l’approccio dello scia-
tore alla competizione, permettendogli di affrontare le sfide con maggiore 
serenità e determinazione.

Inoltre tra le principali attività utili alla preparazione mentale degli sciato-
ri (discesisti e freestyle) in sintesi possiamo anche indicare
•	 Sviluppare la Consapevolezza: Aiutare gli atleti a prendere coscienza dei 

fattori personali, correlabili alla performance.
•	 Individualizzare le Strategie: Personalizzare il più possibile le strategie 

di autoregolazione per adattarle alle esigenze specifiche di ciascun atleta.
•	 Creare un Clima Positivo: Favorire un ambiente di allenamento moti-

vante e di supporto, dove l’atleta si senta incoraggiato.
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Una rassegna importante ha esplorato come diverse tecniche di training 
mentale, in particolare la visualizzazione e il self-talk, possano migliorare 
la performance sportiva, anche nello sci alpino. La visualizzazione o ima-
gery, in particolare, consiste nell’immaginare mentalmente situazioni di 
gara o tecniche motorie, particolarmente utile per gli sciatori, poiché aiuta 
a migliorare la tecnica, la fiducia e la gestione della pressione (Gramaccioni, 
2021). 

4. Quali sono le principali abilità mentali su cui lavorare?

Lo sci alpino e il freestyle, pur essendo fisicamente impegnativi, pongono 
anche significative richieste psicologiche agli atleti. Queste richieste inclu-
dono la gestione della paura, il mantenimento della concentrazione e lo 
sviluppo della resilienza mentale. La psicologia dello sport può svolgere un 
ruolo cruciale nell’aiutare gli sciatori ad affrontare queste sfide e ottimizzare 
le proprie prestazioni. 
•	 Gestione della Paura: La paura è un fattore significativo negli sport alpini 

e freestyle, specialmente quando gli atleti imparano nuovi trick o supe-
rano i propri limiti. Gli psicologi dello sport possono aiutare gli atleti a 
sviluppare strategie per la gestione della paura, come la visualizzazione, il 
rilassamento muscolare progressivo e la ristrutturazione cognitiva.

•	 Focus e Concentrazione: Mantenere il focus e la concentrazione è crucia-
le per eseguire manovre e affrontare i percorsi nello sci alpino e freestyle. 
Gli psicologi dello sport possono aiutare gli atleti a sviluppare tecniche 
per migliorare il focus, come pratiche di mindfulness, definizione degli 
obiettivi e allenamento dell’attenzione.

•	 Resilienza Mentale: Le esigenze dell’allenamento e della competizio-
ne possono essere impegnative, sia fisicamente che psicologicamente. 
Costruire la resilienza mentale è essenziale per superare gli ostacoli e 
mantenere un atteggiamento positivo. Gli psicologi dello sport possono 
aiutare gli atleti a sviluppare strategie per costruire la resilienza mentale, 
come il pensiero orientato agli obiettivi, il dialogo interiore positivo e lo 
sviluppo di una mentalità di crescita.

•	 Recupero e Benessere Mentale: L’intenso allenamento e la competizio-
ne nello sci alpino e freestyle possono portare a stanchezza sia fisica che 
mentale. Gli psicologi dello sport possono aiutare gli atleti a sviluppare 
strategie per il recupero, come un sonno adeguato, tecniche di gestione 
dello stress e controlli della salute mentale.

•	 Dinamiche di Squadra e Comunicazione: Negli eventi a squadre, come 
le competizioni a squadre di sci freestyle, una forte comunicazione e un 
lavoro sulle dinamiche di squadra sono cruciali per il successo. Gli psico-
logi dello sport possono aiutare le squadre a sviluppare strategie per una 
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comunicazione efficace, la risoluzione dei conflitti e la costruzione di un 
ambiente di squadra coeso.

•	 Affrontare i Problemi di Prestazione: Quando gli atleti lottano con le 
prestazioni, gli psicologi dello sport possono aiutare a identificare i fattori 
psicologici sottostanti, come ansia, insicurezza o paura del fallimento, e 
sviluppare strategie per affrontare questi problemi.

•	 Sviluppare il Carattere Atletico: Alpine Canada, ad esempio, sottolinea 
l’importanza di sviluppare il carattere atletico, che include tratti come 
resilienza, focus e impegno per la crescita personale. La psicologia dello 
sport svolge un ruolo nel promuovere questi tratti caratteriali negli atleti.

In sostanza, la psicologia dello sport può aiutare gli sciatori  di sci alpino 
e freestyle a sviluppare le capacità mentali necessarie per prosperare nell’im-
pegnativo mondo di questi sport. Comprendendo le sfide psicologiche e 
implementando strategie efficaci, gli atleti possono migliorare le proprie 
prestazioni, costruire la resilienza mentale e raggiungere il loro pieno po-
tenziale.

5. Recupero Fisico e Gestione del Dolore

Una delle problematiche complesse e maggiormente riscontrabili in let-
teratura (Finkenzeller T. e al.i, 2022, Monsonís O. e al.i 2024) riguarda gli 
infortuni in cui gli sciatori possono incorrere nella loro attività di discesa. Lo 
sci alpino è uno sport che può mettere a dura prova il corpo, con un elevato 
rischio di infortuni e affaticamento muscolare (Finkenzeller T, e al. 2022). 
In questi casi, l’ipnosi può essere considerata una metodologia di elezione 
per gestire il dolore (De Benedittis G. 2021,  Jensen M. P. 2019), favorire 
l’allenamento durante la possibile inattività fisica e integrare il programma 
del successivo recupero. Tecniche come l’analgesia ipnotica possono essere 
utilizzate per ridurre la percezione del dolore, permettendo all’atleta di af-
frontare con maggiore serenità infortuni minori o dolori muscolari. Inoltre, 
l’ipnosi può favorire il rilassamento profondo, migliorando il sonno e ac-
celerando i tempi di recupero; rendendo il corpo più pronto per la prossima 
competizione o allenamento. L’ipnosi rappresenta un supporto per gli atleti 
di sci alpino, ben collaudato dal lavoro sul campo, poiché offre un’ampia 
gamma di benefici (Modenese M. 2021). Utilizzando in modo integrato 
tecniche come la visualizzazione, la gestione dello stress e l’analgesia, gli 
atleti possono migliorare la loro concentrazione, aumentare la fiducia in sé 
stessi e ottimizzare la propria preparazione fisica e mentale. In uno sport 
dove ogni dettaglio conta, aiutando gli atleti a raggiungere il loro massimo 
potenziale, sia durante la gara che nel processo di recupero.
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Conclusioni

Il lavoro ha permesso di esplorare come la preparazione mentale nello 
sci alpino e nel freestyle giochi un ruolo fondamentale nel determinare la 
performance di un atleta. La letteratura scientifica più recente e le numerose 
testimonianze degli atleti evidenziano la necessità di integrare lo sviluppo 
delle abilità fisiche e tecniche, con la costruzione di una solida forza men-
tale che permetta di affrontare le sfide, superare gli ostacoli e ottimizzare il 
rendimento nelle situazioni più critiche. Durante l’elaborazione di questo 
lavoro, è emerso che un atleta di successo è colui che, oltre a essere prepara-
to fisicamente, possiede una capacità psicologica che gli consente di gestire 
in modo efficace la pressione, l’incertezza e le difficoltà. Tra gli strumenti 
psicologici analizzati, la visualizzazione si è rivelata particolarmente efficace, 
poiché consente all’atleta di immaginare mentalmente il percorso, antici-
pando le azioni e minimizzando l’ansia legata alla gara. Imparare a “vedere” 
sé stessi mentre si affrontano le curve più difficili o si scende lungo una pista 
impegnativa crea una connessione tra mente e corpo che facilita l’esecuzio-
ne e migliora la fiducia in sé. Questo processo aiuta a ridurre la tensione 
psicologica e a concentrarsi sugli aspetti tecnici, favorendo una maggiore 
padronanza delle proprie capacità. La gestione dello stress, in particolare, 
emerge come una competenza indispensabile. La pressione in gara, le aspet-
tative esterne e il desiderio di raggiungere risultati sempre migliori possono 
creare situazioni di grande tensione psicologica. In questo contesto, l’ado-
zione di tecniche come la respirazione profonda o il rilassamento muscolare, 
così come l’apprendimento di strategie per mantenere la calma e la lucidità 
mentale, sono strumenti chiave per mantenere il controllo. Inoltre, il tema 
della resilienza è stato affrontato in relazione alla capacità di far fronte alle 
difficoltà, agli infortuni e alle performance deludenti. La resilienza non è 
solo una risposta immediata alle difficoltà, ma un processo continuo di adat-
tamento e crescita. Gli sciatori che sviluppano una forte resilienza sono in 
grado di affrontare il fallimento con una mentalità orientata alla crescita, 
imparando da ogni esperienza e utilizzando le difficoltà come trampolini di 
lancio per migliorare. La capacità di riprendersi rapidamente da un errore 
o da un imprevisto, di rimanere motivati anche nei periodi di difficoltà, è 
una qualità che distingue gli atleti di alto livello. Anche la motivazione gioca 
un ruolo cruciale nell’intero processo. Essa è il motore che spinge l’atleta a 
continuare a lottare per migliorarsi, a porsi nuovi obiettivi e a non arrendersi 
quando i risultati tardano ad arrivare. L’approccio mentale di chi è motivato 
non si limita a perseguire il successo immediato, ma si concentra sul miglio-
ramento continuo, sulla costruzione di una mentalità che guarda sempre 
al prossimo passo, superando gli ostacoli con perseveranza. La capacità di 
mantenere alta la motivazione, anche nei momenti più difficili, è una delle 
chiavi che distingue i grandi atleti. Infine, ciò che emerge con chiarezza da 
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questa analisi è l’importanza di integrare la preparazione mentale con quella 
fisica in un’unica strategia complessa e globale. Non è sufficiente allenarsi 
fisicamente per raggiungere livelli di eccellenza: la componente mentale è 
altrettanto determinante. Gli strumenti psicologici di cui abbiamo parlato 
sono fondamentali per migliorare la performance e, se applicati corretta-
mente e su misura per l’atleta, possono portare a risultati molto superiori 
rispetto a una preparazione fisica da sola. 

Pertanto, alla luce delle evidenze emerse, e dalla notevole differenza tra 
l’attenzione data ai parametri fisiologici rispetto alle abilità mentali diventa 
fondamentale promuovere una attività di ricerca applicata sulla prepara-
zione mentale.  Approfondire la psicologia sportiva nello sci alpino e nel 
freestyle, con studi mirati sulla gestione dell’ansia da prestazione, sulla resi-
lienza mentale, sulla preparazione emotiva degli atleti e nella prevenzione e 
gestione degli infortuni.

I Giochi Olimpici Invernali di Milano-Cortina 2026 sono alle porte; una 
importantissima occasione per il mondo dello sport, che deve andare oltre 
al tempo stretto delle gare ed investire per approntare protocolli di lavoro 
integrati tra le diverse discipline a tutto vantaggio degli atleti. 
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Riassunto

Nonostante i Giochi Paralimpici Invernali rappresentino un evento sportivo di ri-
levanza internazionale, la letteratura scientifica che ne analizza le discipline, i pro-
cessi di allenamento e gli aspetti psicologici rimane estremamente limitata. Questo 
articolo propone una panoramica critica della produzione scientifica attuale, evi-
denziando le zone d’ombra che ancora avvolgono lo sport paralimpico invernale di 
élite. L’analisi mette in luce uno squilibrio tra la rappresentazione etico-simbolica 
dello sport paralimpico e la sua realtà agonistica, con implicazioni sul piano cul-
turale e scientifico tant’è che emerge una evidente scarsità di dati e studi scientifici 
in letteratura. Studi recenti, come quelli di Bentzen et al. (2025) e Öner (2023), 
sottolineano l’urgenza di una maggiore attenzione scientifica alla salute mentale, 
all’identità atletica e ai bisogni specifici delle/degli atlete/i paralimpici d’élite. Viene 
discussa la necessità di un cambiamento di paradigma che riconosca pienamente la 
dimensione competitiva e professionale delle/degli atlete/i paralimpici.

Parole chiave: sport paralimpici invernali; atleti d’élite; disabilità e agonismo; rap-
presentazione sociale; zona d’ombra scientifica 

Abstract

Despite the global visibility of the Winter Paralympic Games, scientific literature 
addressing its disciplines, training processes, and psychological dimensions remains 
scarce. This article offers a critical overview of existing research, highlighting the 
scientific blind spots that still affect the study of elite-level winter parasport. The 
analysis reveals an imbalance between the symbolic-ethical narrative surrounding 

1   *Psicologa, Psicoterapeuta, psicologa dello sport
     ** Psicologa, Psicoterapeuta, psicologa dello sport
     Contatto Autrici: Chiara Sergenti: chiarasergenti@hotmail.it
     Articolo revisionato da: Marta Ghisi



56

Sergenti - Camellini

Psicologia dello sport e dell’esercizio - vol. 2 2025

parasport and its competitive reality, with significant cultural and scientific im-
plications with implications on a cultural and scientific level, so much so that a 
clear scarcity of data and scientific studies emerges in the literature. Recent studies 
(Bentzen et al., 2025; Öner, 2023) stress the urgent need for increased scientif-
ic focus on mental health, athletic identity, and the specific needs of elite-level 
Paralympic athletes. A paradigm shift is advocated, aimed at fully acknowledging 
the elite and professional status of Paralympic athletes.

Keywords: Winter Paralympic sports; elite athletes; disability and competition; so-
cial representation; scientific grey area

Introduzione

Gli sport paralimpici invernali fanno parte del programma dei Giochi 
Paralimpici dal 1976 e hanno conosciuto un’evoluzione significativa in ter-
mini di partecipazione, organizzazione e visibilità (Giovanis & Margari, 
2015). Le discipline attualmente riconosciute comprendono sci alpino, sci 
di fondo, biathlon, para snowboard, hockey su slittino e curling in carrozzi-
na. Ogni sport è regolato da norme internazionali adattate, che garantisco-
no equità competitiva attraverso sistemi di classificazione funzionale.

Lo sviluppo di queste discipline ha permesso a centinaia di atlete/i con 
disabilità fisiche o visive di competere ad alto livello, condividendo lo spazio 
olimpico con le/i colleghe/i normodotate/i e contribuendo all’espansione di 
una cultura sportiva più inclusiva. Tuttavia, rispetto agli sport paralimpici 
estivi, quelli invernali soffrono di una minore diffusione a livello mondiale 
e di infrastrutture più complesse e costose da gestire.

Sebbene sul piano istituzionale e mediatico siano stati compiuti importan-
ti passi avanti, permane una significativa discontinuità nel riconoscimento 
culturale e scientifico dello sport paralimpico come ambito di agonismo tec-
nico-specialistico, a maggior ragione nei contesti invernali (Zapf & Arbour-
Nicitopoulos, 2024). Le analisi più recenti (Bentzen et al., 2025; Öner, 
2023) mettono in luce l’urgenza di colmare queste lacune, sia dal punto di 
vista del monitoraggio psicofisico delle/degli atlete/i, sia della legittimazione 
scientifica del parasport come ambito di ricerca autonomo e complesso.
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Panoramica sulla ricerca scientifica esistente o mancante

L’analisi della letteratura scientifica mostra che gli sport paralimpici in-
vernali occupano ancora una zona d’ombra nella produzione accademica, 
in particolare per quanto riguarda la dimensione prestativa, biomeccanica e 
psicologica. Le pubblicazioni si concentrano prevalentemente su tematiche 
riabilitative, inclusive e motivazionali, mentre risultano estremamente scarse 
le analisi dedicate alle specifiche discipline sportive e ai processi di allena-
mento ad alto livello (Rodríguez Macías et al., 2022; Jefferies et al., 2012).

Alcuni studi recenti iniziano a colmare questo gap, offrendo contributi 
importanti: Webborn et al. (2006) hanno analizzato gli infortuni durante 
i Giochi di Salt Lake City 2002, evidenziando l’esigenza di dati sistematici 
per lo sviluppo della prevenzione. Bentzen et al. (2022) e Bentzen et al. 
(2025) hanno monitorato ansia, depressione e sintomi di malessere psico-
logico nelle/negli atlete/i della nazionale svedese durante cicli paralimpici 
estesi, mostrando come la salute mentale sia fortemente influenzata dalle 
condizioni fisiche, dalla qualità del sonno e dalla fase competitiva.

Una conferma ulteriore proviene dall’analisi bibliometrica condotta da 
Öner (2023), che ha tracciato le tendenze della letteratura internazionale 
sulla psicologia di atlete/i paralimpiche/-ci, evidenziando una crescita re-
cente ma ancora lacune significative, soprattutto per quanto riguarda gli 
sport invernali, il supporto psicologico, l’identità sportiva e la gestione dello 
stress.

Tuttavia, molte discipline restano prive di studi tecnico-prestativi siste-
matici. Lo sci alpino e lo snowboard, ad esempio, pur essendo sport ad alta 
intensità fisica e decisionale, sono trattati quasi esclusivamente in ottica ria-
bilitativa o simbolica. Anche sport di squadra come il para ice hockey godono 
di visibilità mediatica, ma raramente sono oggetto di indagini scientifiche 
che ne analizzino le componenti tattiche o biomeccaniche (Zapf & Arbour-
Nicitopoulos, 2024).

Approfondimenti tematici

Tra prestazione e messaggio: la narrazione ambivalente del para-
sport

Una delle principali contraddizioni che emergono dalla letteratura riguar-
da la narrazione dominante dello sport paralimpico, che tende a concen-
trarsi su aspetti etici e simbolici, più che sulle competenze tecniche e la 
prestazione agonistica. Diversi studi (Alexander, 2023; Jefferies et al., 2012; 
Šuc et al., 2022; Öner, 2023) sottolineano come la figura dell’atleta para-
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limpico/a  venga spesso rappresentata attraverso la lente della resilienza, del-
la testimonianza umana e dell’inclusione, piuttosto che come professionista 
dello sport. Il termine paralimpico viene utilizzato per indicare l’atleta e la 
categoria nella quale compete, con disabilità, e non esclusivamente atleta 
di livello olimpico . Quando si parla di atleti/e in categorie di élite viene 
normalmente specificato il livello “paralimpico/a di élite”. 

Nel contesto invernale, questa tendenza si acuisce: la copertura mediatica 
è limitata, i ruoli tecnici (come allenatrici/-ori e preparatrici/-ori) sono poco 
riconosciute/i, e la narrazione pubblica dell’atleta paralimpico/a si incentra 
sulle sue capacità di superare i limiti e le barriere piuttosto che sul metterne 
in risalto le competenze sportive (Alexander, 2023). Questa visione riduttiva 
influenza anche il modo in cui lo sport paralimpico viene studiato, soste-
nuto e organizzato, generando un divario rispetto allo statuto dello sport 
olimpico (Martin, 2012; Zapf & Arbour-Nicitopoulos, 2024).

Psicologia e benessere negli sport invernali paralimpici

Numerosi studi rilevano l’importanza degli aspetti psicologici per il ren-
dimento e il benessere delle/degli atlete/i paralimpiche/-ci d’élite. La prepa-
razione mentale è descritta come centrale per affrontare lo stress agonistico, 
le transizioni e le sfide identitarie che accompagnano la carriera sportiva 
(Martin, 2012; Jefferies et al., 2012; Öner, 2023). Bentzen et al. (2022) e 
Bentzen et al. (2025) hanno evidenziato picchi significativi di ansia e de-
pressione durante i periodi competitivi, in particolare in presenza di infor-
tuni, malattie o alterazioni del sonno.

Nello studio di Bentzen (2022) nel campione erano inclusi 13 atleti e 
atlete d’élite con disabilità fisiche o visive, appartenenti alla squadra nazio-
nale svedese di sport paralimpici invernali, valutati attraverso monitoraggi 
settimanali che includevano il questionario PHQ-4 per ansia e depressione, 
parametri di carico di allenamento, qualità del sonno, nutrizione, infortuni 
e malattie, con supervisione da parte di fisioterapisti e psicologhe/-gi dello 
sport.

Lo studio ha rilevato che gli atleti paralimpici d’élite hanno mostrato un 
aumento significativo dei sintomi di ansia e depressione durante i Giochi 
Paralimpici rispetto al periodo precedente, mentre tali sintomi si sono qua-
si azzerati al termine dell’evento, confermando l’importanza di monitorare 
regolarmente la salute mentale per individuare precocemente segnali di disa-
gio e offrire supporto adeguato. Questo risultato non necessariamente rileva 
la presenza di un disagio clinicamente significativo, ma evidenzia la risposta 
psichica a momenti di stress, per i quali si potrebbe valutare l’attuazione 
di interventi di riduzione del carico mentale e di prevenzione, esattamente 
come si potrebbe prevedere un intervento di defaticamento fisico in contesti 
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di alta competizione.  Lo studio di Bentzen et al.(2025) ha monitorato per 
44 settimane 45 atleti e atlete paralimpici d’élite, raccogliendo settimanal-
mente dati su ansia e depressione tramite il questionario PHQ-4, insieme a 
informazioni su sonno, carico di allenamento, fatica, infortuni e malattie, 
rilevando che circa la metà degli atleti ha manifestato sintomi di ansia o 
depressione almeno una volta, con una significativa associazione tra distress 
mentale, infortuni, malattie e ridotto sonno.

Anche Šuc et al. (2022), analizzando la soddisfazione di vita e l’identità 
atletica di sciatrici e sciatori paralimpiche/-ci a Sochi 2014, hanno riscon-
trato una connessione forte tra il riconoscimento del proprio ruolo sportivo 
-inteso come la percezione e l’identificazione personale nel ruolo di atleta — 
è stato valutato attraverso l’Athletic Identity Measurement Scale, che misura 
quanto l’identità sportiva sia centrale per la persona, e il benessere personale. 
Gli atleti e le atlete intervistati riportano una vita molto soddisfacente e una 
forte identità atletica, senza evidenze di differenze legate a variabili demo-
grafiche o legate alla disabilità.

Rodríguez Macías et al. (2022) includono tra i fattori chiave del processo 
di allenamento la motivazione, autostima e capacità di gestione dello stress. 
La letteratura converge dunque sulla necessità di integrare stabilmente le 
competenze psicologiche nei percorsi di allenamento degli atleti d’élite pa-
ralimpici, esattamente come si consiglia per gli atleti normodotati.

Coaching e strutture di supporto: professionalità a confronto

Il ruolo di allenatrici/-ori e delle strutture tecniche è un altro nodo critico. 
Alexander (2023) documenta come, nei contesti d’élite, le/ i coach paralim-
piche/-ci siano chiamati a gestire non solo aspetti tecnici ma anche dina-
miche relazionali, logistiche, motivazionali e di advocacy. Tuttavia, queste/i 
professioniste/i sono spesso meno riconosciute/i rispetto alle/ai colleghe/i 
olimpiche/i, anche per la scarsità di percorsi formativi specifici e di una 
cultura sportiva orientata alla prestazione.

Rodríguez Macías et al. (2022) confermano che molte/i para-atlete/i af-
frontano barriere strutturali e culturali che ostacolano la costruzione di una 
carriera agonistica completa: carenza di fondi, marginalizzazione mediatica, 
scarsa presenza femminile, mancanza di scouting e programmazione a lungo 
termine. 

La scarsità di dati prestativi: una questione politica

La zona d’ombra scientifica che avvolge lo sport paralimpico invernale 
non è solo una questione tecnica, ma anche culturale e politica. La revisione 
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condotta da Rodríguez Macías et al. (2022) evidenzia come, nella maggior 
parte delle discipline, non esistano ancora protocolli condivisi di allena-
mento, valutazione biomeccanica o profilazione psicologica. Anche il lavoro 
di Zapf & Arbour-Nicitopoulos (2024), pur centrato sull’hockey adattato, 
segnala la mancanza di studi analitici sulla performance, soprattutto nel 
contesto paralimpico.

Un’eccezione significativa è rappresentata dallo studio di Webborn et al. 
(2006), che ha monitorato infortuni in tre discipline (sci alpino, hockey su 
slittino, sci di fondo) durante i Giochi del 2002. Tuttavia, a vent’anni di 
distanza, gli sport paralimpici invernali restano in gran parte esclusi dalle 
grandi banche dati internazionali, dai finanziamenti strutturati per la ricerca 
sportiva e dalle piattaforme di condivisione scientifica.

La minore attenzione verso gli sport paralimpici è anche una questione 
politica oltre che culturale e mediatica ed economica perché oggetto  di 
finanziamenti diseguali: governi e istituzioni sportive destinano meno fondi 
agli sport paralimpici, sia per l’organizzazione di eventi che per il sostegno 
delle/degli atlete/i. Le normative che promuovono l’inclusione nello sport 
sono spesso deboli o non applicate con forza.

Le persone con disabilità sono sottorappresentate nei luoghi decisionali, 
quindi le loro esigenze sportive ricevono meno attenzione.

Gli sport paralimpici ricevono meno spazio nei media, il che riduce la 
visibilità e l’interesse pubblico.

Spesso gli atleti paralimpici vengono raccontati come “eroine/eroi che 
“superano la disabilità”: sembra che per queste persone la competizione sia 
utilizzata come una metafora per indicare la tendenza a allenarsi e compete-
re per sconfiggere i propri limiti, intesi come avversari. Questa retorica del 
superamento del limite non promuove una vera e propria cultura inclusiva, 
che si basa invece sulla creazione di contesti dove le caratteristiche di ogni 
persona non sono viste come una limitazione, ma come una risorsa. Invece 
che come sportivi professionisti, gli atleti paralimpici vedono ridotta la loro 
competenza tecnica a livello marginale e il motivo per cui “fanno successo” è 
la loro capacità di ispirare con il proprio esempio di vita vincente. Il rischio 
dietro questa retorica è quello di trasmettere un messaggio distorto riguardo 
la disabilità: essa appare come una condizione da superare, con il risultato 
che contro di essa o si vince o si perde, come in una gara.  

La società tende a valorizzare il corpo “come vincente”, e questo si riflette 
anche nello sport. Il corpo con deficit funzionali e portatore di handicap 
non può vincere per forza fisica contro quello normodotato; perciò, gli ven-
gono attribuite qualità e caratteristiche apprezzabili come la resilienza e for-
za di volontà, per rendere accettabile una condizione che potrebbe indurre 
in chi la vive in prima persona o la sperimenta come osservatore sensazioni 
di inferiorità e vissuti di impotenza o angoscia. 
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Le aziende sponsorizzano meno gli sport paralimpici perché li ritengono 
meno redditizi in termini di visibilità attirando meno pubblico e meno en-
trate, creando così un circolo vizioso di disinvestimento.

Anche in ambito accademico si riscontrano differenze: le università e i 
centri di ricerca dedicano meno risorse allo studio degli sport paralimpici, 
sia in ambito biomeccanico che psicologico e nel mondo della ricerca esi-
ste un pregiudizio implicito che considera gli sport per normodotati come 
“standard”. La disuguaglianza tra sport paralimpici e normodotati riflette 
una più ampia disparità di potere e di valore sociale attribuito alle persone 
con disabilità. In questo senso, è una questione politica perché riguarda “chi 
ha voce, chi viene visto, e chi viene valorizzato”. 

Conclusioni e prospettive future

La letteratura analizzata mostra come lo sport paralimpico invernale 
d’élite continui a vivere in una zona d’ombra scientifica, dove la produzione 
di conoscenze è frammentaria, discontinua e fortemente sbilanciata verso 
aspetti etico-narrativi. L’atleta paralimpica/o è spesso rappresentata/o come 
figura ispirazionale, più che come professionista della prestazione, e questa 
distorsione si riflette sia sulla visibilità pubblica che sui modelli di ricerca e 
supporto.

La psicologia dello sport, il coaching, la biomeccanica e l’allenamento ad 
alta specializzazione sono ambiti ancora poco esplorati nelle discipline para-
limpiche invernali, che restano marginalizzate anche rispetto alle omologhe 
estive. Tuttavia, gli studi esistenti dimostrano che esiste un agonismo reale, 
esigente, e una forte identità atletica tra le/i partecipanti (Bentzen et al., 
2022; Šuc et al., 2022).

Per affrontare questa asimmetria, è necessario un cambio di paradigma. La 
ricerca dovrebbe essere incentivata non solo come atto di documentazione, 
ma come strumento di giustizia sportiva, capace di legittimare pienamente 
l’impegno e il valore tecnico delle/gli atlete/i paralimpiche/-i. Questo ri-
chiede investimenti mirati, percorsi di formazione specifici, collaborazione 
tra enti sportivi e universitari, e una maggiore presenza del parasport nei 
programmi accademici.

Il panorama universitario italiano offre diversi esempi di pratiche inclu-
sive, tra cui l’Università di Verona. Il corso di laurea interateneo in Salute e 
Sport e le iniziative del CUS promuovono lo sport come esperienza acces-
sibile e condivisa da tutte le persone a tutti i livelli di pratica, anche come 
percorso di eccellenza agonistica.

Tra le sfide più rilevanti, vi è quella di sviluppare una psicologia dello sport 
capace di includere il concetto stesso di disabilità in una visione più ampia 
dell’atleta  e di sintonizzarsi sulle esigenze specifiche degli atleti paralimpici 
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di élite (Martin, 2012; Öner, 2023). Come mostrano gli studi più recenti 
(Bentzen et al., 2025), la salute mentale e la gestione dello stress in ambito 
paralimpico presentano caratteristiche uniche legate al vissuto corporeo, al 
riconoscimento sociale e alle transizioni identitarie.

Ad oggi, molti strumenti psicometrici sono stati validati solo su popolazio-
ni normodotate, e pochi percorsi di formazione per psicologhe/i sportive/i 
includono moduli dedicati al parasport. Ciò comporta una doppia fragilità: 
da un lato, l’atleta paralimpica/o può non ricevere un supporto specialistico 
adeguato; dall’altro, la/lo psicologa/o rischia di ridurre la complessità dell’e-
sperienza sportiva alla sola dimensione adattiva o motivazionale, perdendo 
di vista gli obiettivi di performance.

È quindi fondamentale promuovere una psicologia dello sport inclusiva e 
scientificamente solida, che riconosca il valore agonistico delle/degli atlete/i 
paralimpiche/-ci invernali e sappia accompagnarli in tutti gli aspetti della 
preparazione e della carriera. L’obiettivo è quello di offrire agli atleti para-
limpici pari opportunità di supporto psicologico e di allenamento  mentale 
forniti agli atleti normodotati, facendo attenzione al contrasto agli stereotipi 
e ai pregiudizi che ancora oggi connotano la disabilità. 

Ciò si può realizzare attraverso interventi individuali e di gruppo, come 
mental training e supporto nella gestione di stress, ansia da prestazione e 
di costruzione della propria identità come atleta, e tramite il lavoro con il 
team multidisciplinare che coinvolge allenatori, preparatori atletici, medici 
e fisioterapisti. Questo tipo di attività può trovare spazio in tutti i contesti, 
dai collegiali e allenamenti quotidiani alle gare nazionali e internazionali, 
dai laboratori universitari ai centri sportivi dove pratiche inclusive e ad alto 
livello convivono, coinvolgendo direttamente atlete/i, tecnici, psicologi e 
formatori in un approccio olistico e realmente inclusivo.  Strumenti psi-
cometrici adattati, visualizzazioni mentali multisensoriali o programmi di 
sensibilizzazione agli stereotipi sono tutti suggerimenti validi, ma non ef-
ficaci per l’obiettivo inclusivo se utilizzati per adattare una popolazione ad 
uno standard di normalità. Il doversi confrontare con un corpo infortunato 
o con un deficit funzionale è una condizione che può riguardare sia atleti 
normodotati che disabili, esattamente come una visualizzazione multisen-
soriale può essere di beneficio a tutti gli atleti. Questi sono solo due esempi 
tesi a dimostrare come l’approccio inclusivo si rivolga non alla disabilità 
dell’atleta, ma all’atleta senza distinzioni.  

Riconoscere l’atleta paralimpica/o come competente, competitiva/o e 
portatrice/-ore di conoscenza significa rafforzare l’intero sistema sportivo, 
rendendolo più equo, inclusivo e scientificamente fondato.
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Psicologia e pattinaggio di velocità:  
la nuova frontiera della performance1

A cura di  
Tecla Oliveri*

Riassunto 
L’articolo esplora le dinamiche psicologiche e fisiche degli sport di pattinaggio di 
velocità e short track, discipline olimpiche accomunate dalla velocità ma distinte 
per dinamiche e contesto competitivo. Il pattinaggio di velocità richiede autore-
golazione emotiva e resistenza alla frustrazione, lo short track esige tolleranza al 
rischio, reattività e gestione dell’arousal. 
La dimensione mentale gioca un ruolo cruciale nella prestazione, al pari delle 
competenze fisiche. Studi recenti, seppur pochi, evidenziano profili di personali-
tà distinti, con tratti temperamentali legati a impulsività, persistenza e ricerca di 
sensazioni. Si evidenzia il ruolo centrale dell’autoefficacia nel raggiungimento del 
successo sportivo, insieme al valore di interventi psicologici su misura. 
L’articolo propone un approccio multidimensionale, promuovendo una cultura 
sportiva che valorizzi il benessere psicologico come fondamento della performance 
e dello sviluppo personale.

Parole chiave: Pattinaggio di velocità; short track; profilo psicologico; autoefficacia; 
regolazione emotiva; impulsività; resilienza; salute mentale; prestazione sportiva; 
arousal; allenamento mentale; educazione socio-emotiva.

Summary

The article explores the psychological and physical dynamics of speed skating and 
short track, two Olympic disciplines united by speed but distinguished by their 
specific dynamics and competitive context.
Speed skating requires emotional self-regulation and resilience to frustration, while 
short track demands risk tolerance, reactivity, and arousal management.

1   * Psicologa e Psicologa dello Sport, Preparatrice mentale FITP, Psicologa Territoriale FIGC 
Sicilia.
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The mental dimension plays a crucial role in performance, of equal importance to 
physical skills.
Although limited, recent studies highlight distinct personality profiles, with tem-
peramental traits related to impulsivity, persistence, and sensation seeking.
The central role of self-efficacy in achieving athletic success is emphasized, along 
with the value of tailored psychological interventions.
The article proposes a multidimensional approach, promoting a sports culture that 
recognizes psychological well-being as a foundation for performance and personal 
development.

Keywords: Speed skating; short track; psychological profile; self-efficacy; emotion-
al regulation; impulsivity; resilience; mental health; athletic performance; arousal; 
mental training; socio-emotional education.

Introduzione agli sport pattinaggio di velocità e short track 

Il pattinaggio di velocità e il pattinaggio di velocità su pista corta (short 
track) rappresentano due 

discipline olimpiche del pattinaggio su ghiaccio, accomunate dall’enfasi 
sulla velocità e sulla tecnica, ma differenziate da caratteristiche strutturali e 
dinamiche competitive distintive.

Il pattinaggio di velocità ha origini antichissime, gli olandesi per man-
tenere le comunicazioni e il commercio trovarono soluzione nei pattini da 
ghiaccio. Successivamente il pattinaggio venne visto come mezzo ricreativo, 
la prima gara si svolse nel 1676 ma i primi eventi ufficiali furono nel 1863. 

Si svolge su una pista ovale lunga 400 metri, dove due atleti gareggia-
no contemporaneamente in corsie separate, puntando al miglior tempo 
(Comitato Olimpico Internazionale – Pattinaggio di velocità).  

Lo short track, invece, trova le sue origini in Canada e negli Stati Uniti 
agli inizi del ‘900. Gli atleti, all’epoca, ebbero difficoltà a trovare piste rego-
lamentari da 400 metri per poter gareggiare, così si adattarono a piste più 
corte, trovando in autonomia le tecniche più utili per affrontare le curve 
strette e la dinamicità di una competizione di gruppo.

Venne riconosciuto ufficialmente come sport a sé stante nel 1967 dall’In-
ternational Skating Union.

Si pratica su una pista più corta (111,12 metri), solitamente ricavata su 
una pista da hockey su ghiaccio. Le gare vedono la partecipazione simulta-
nea da quattro a sei atleti, che competono direttamente l’uno contro l’altro, 
condividendo la stessa traiettoria. Questo rende la disciplina altamente im-
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prevedibile, tattica e rischiosa, con un’elevata frequenza di contatti e cadute 
(Comitato Olimpico Internazionale - Short track). 

Le caratteristiche psicologiche nelle diverse discipline

Entrambe queste due discipline, nonostante sembrino molto simili, in 
realtà nascondono delle differenze significative. Richiedono qualità fisiche 
e tecniche molto elevate e un profilo psicologico deciso. Le abilità mentali 
variano in base alla specifica disciplina, sebbene condividano aspetti fonda-
mentali. 

Nel pattinaggio di velocità gli atleti gareggiano contro il tempo; quindi, le 
caratteristiche psicologiche alla quale si va incontro sono diverse: 
•	 l’autoregolazione emotiva, cioè la capacità di mantenere il controllo in 

condizioni di elevata pressione; 
•	 la tolleranza alla frustrazione, quindi il persistere ad allenamenti ripetiti-

vi e duraturi, tollerare tempi lunghi di preparazione rispetto alla durata 
della gara; 

•	 l’orientamento al compito focalizzandosi sulla propria performance evi-
tando distrazioni esterne; 

•	 la pianificazione, la resistenza allo sforzo e la capacità di distribuire la pro-
pria energia durante tutta la gara. 

Si predilige un profilo più introverso, metodico e orientato alla stabili-
tà emotiva, richiede elevate capacità aerobiche, tecnica raffinata, resistenza 
muscolare e gestione strategica dello sforzo. 

Nel pattinaggio di velocità su pista corta (short track) entrano in gioco 
altre caratteristiche psicologiche perché cambia il contesto. È necessaria la 
tolleranza al rischio essendo uno sport ad alto rischio di contatto e quindi 
di caduta. Gli atleti devono essere consapevoli e predisposti a praticare in 
contesti incerti e pericolosi, devono essere reattivi data la vicinanza tra gli 
atleti e la velocità con cui si scambiano le posizioni. E’ Inoltre fondamentale 
prendere decisioni immediate e, naturalmente, efficaci. 

Eccessi di impulsività possono diventare possibili cadute o penalità, per-
tanto ci vuole un equilibrio tra aggressività sportiva e autocontrollo. 

È fondamentale, quindi, avere una mentalità flessibile per adattare le stra-
tegie in tempo reale e rielaborare nuove informazioni. Inoltre, è necessaria 
la collaborazione e la coesione tra i compagni di squadra, quindi empatia, 
comunicazione efficace e fiducia reciproca.

Si valorizza l’estroversione, ovvero un profilo in cui si tende ad essere più 
reattivi ed energici agli stimoli e la capacità di gestione dell’arousal in situa-
zioni ad alta intensità competitiva (Czarnota, M., and Walicka-Cupryś, K. 
2022). Con arousal si intende uno stato di attivazione fisiologica e psico-
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logica dell’organismo, che va da uno stato di calma profonda fino a uno di 
intensa eccitazione o allerta.

Coinvolge l’attività del sistema nervoso autonomo, con effetti su frequen-
za cardiaca, tensione muscolare, respirazione, attenzione e vigilanza. Nel 
contesto sportivo, l’arousal rappresenta il livello di attivazione dell’atleta 
prima o durante la prestazione, e può influenzare in modo significativo la 
performance (Lee, T. et al, 2014). 

Una teoria classica, il modello di Yerkes-Dodson, afferma e descrive che la 
performance migliora con l’aumentare dell’arousal, ma solo fino a un certo 
punto; un arousal troppo elevato può compromettere la prestazione (Yerkes, 
R. M. and Dodson, J. D., 1908). 

Lo studio delle caratteristiche psico-fisiche degli atleti di queste discipline 
risulta fondamentale per comprendere i meccanismi alla base della presta-
zione e per orientare la preparazione atletica in modo più personalizzato e 
scientificamente fondato. Le competenze mentali rappresentano un fattore 
critico di successo al pari delle capacità fisiche. Quindi, una buona pre-
parazione psicologica, anche personalizzata in base al profilo dell’atleta, è 
fondamentale per avere un’ottima prestazione sportiva.

Ricerche scientifiche rilevanti

Negli ultimi anni, l’interesse scientifico verso le componenti psicologi-
che implicate nella prestazione sportiva è cresciuto in modo esponenziale, 
soprattutto nelle discipline ad alta intensità e rischio come, appunto, il pat-
tinaggio di velocità e il pattinaggio di velocità su pista corta (short track). 

Alcuni studi, individuati attraverso una ricerca narrativa, hanno esplorato 
tratti di personalità, livelli di impulsività e strategie di regolazione emotiva 
negli atleti d’élite. I livelli di impulsività nei tratti di personalità si riferisco-
no al grado con cui una persona tende ad agire in modo rapido, senza riflet-
tere e senza considerare le conseguenze delle proprie azioni (Whiteside, S. P., 
and Lynam, D. R. 2001). In particolare, ricerche recenti hanno evidenziato 
il ruolo di fattori quali la persistenza, la cooperatività, la ricerca di sensazioni 
(sensation seeking) e l’evitamento del danno (harm avoidance) nel delineare 
i profili psicologici distintivi degli atleti di short track rispetto ad altri sport. 

In questa monografia si propone una sintesi critica delle poche evidenze 
scientifiche riguardanti i profili psicologici nei pattinatori di velocità e short 
track, con particolare attenzione agli strumenti valutativi impiegati, alle im-
plicazioni pratiche per l’allenamento mentale e alla possibilità di personaliz-
zare gli interventi psicologici in base al profilo individuale dell’atleta. 

Il lavoro integra i contributi di studi empirici pubblicati su riviste interna-
zionali ad accesso aperto, offrendo una visione aggiornata e applicabile del 
ruolo della psicologia nello sport di alto livello. 
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Il profilo psicologico degli atleti di short track: perseveranza ed un 
pizzico di follia 

Lo studio condotto da Gabrys e Wontorczyk (2022) ha analizzato i tratti 
temperamentali (tendenze comportamentali ed emotive innate che influen-
zano il modo in cui reagiamo a stimoli esterni e/o interagiamo con il mondo 
esterno) e i livelli di impulsività degli atleti di short track della nazionale 
polacca, con l’obiettivo di delineare un profilo psicologico caratteristico di 
questa disciplina ad alta intensità e rischio.

Sono stati coinvolti 40 atleti, i risultati hanno trovato rilevanza nelle ca-
ratteristiche psicologiche riferite alla persistenza, indicativa per il forte im-
pegno alla determinazione, alla tendenza ad evitare situazioni rischiose, la 
ricerca di novità e nuove esperienze, il desiderio di avere nuove sensazioni 
intense e la tendenza ad avere comportamenti impulsivi sotto l’influenza di 
emozioni positive.

L’analisi dei cluster ha identificato due profili psicologici distinti tra gli 
atleti. 

Il primo è caratterizzato da punteggi elevati in dipendenza dalla ricom-
pensa, persistenza, autodirezione, cooperatività, impulsività e ricerca di 
sensazioni, ma da punteggi bassi in evitamento del danno e mancanza di 
perseveranza. Il secondo profilo presenta caratteristiche opposte: punteggi 
bassi nelle prime dimensioni e alti nelle seconde. 

Questi risultati suggeriscono che gli atleti di short track presentano una 
combinazione di tratti temperamentali e impulsivi che li rendono adatti a 
una disciplina caratterizzata da alta velocità e rischio. 

La comprensione di questi profili psicologici può essere utile per perso-
nalizzare gli approcci motivazionali e le strategie di allenamento mentale, 
ottimizzando le prestazioni e il benessere degli atleti. 

Da evidenziare i possibili limiti dello studio che consistono nell’aver som-
ministrato dei test solamente ai 40 atleti della nazionale polacca e non aver 
avuto la possibilità di mettere in pratica, nella preparazione atletica, le indi-
cazioni pervenute. Un altro limite è non aver potuto estendere la ricerca ad 
atleti non selezionati in nazionale. 

Il ruolo chiave dell’autoefficacia 

Un altro studio condotto da Rogowska et al. (2022) ha esaminato il ruolo 
della autoefficacia come mediatore tra il sistema motivazionale di approc-
cio e il successo sportivo tra atleti di short track e studenti di educazione 
fisica. I risultati indicano che l’autoefficacia gioca un ruolo importante nel 
canalizzare la motivazione di approccio verso il successo sportivo. 
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Pertanto, gli allenamenti psicologici dovrebbero concentrarsi sul rafforza-
mento dell’autoefficacia per ottimizzare le prestazioni. 

Lo studio evidenzia l’importanza di considerare l’interazione tra moti-
vazione, auto-efficacia e successo sportivo, offrendo spunti per sviluppare 
interventi psicologici mirati nel pattinaggio di velocità. 

Possibili limiti possono riferirsi al fatto che i questionari sono stati com-
pilati dagli stessi atleti e che quindi possono essere stati influenzati dal desi-
derio di fare buona impressione, quindi dal contesto emotivo del momento 
della compilazione. Inoltre non risulta chiaro se sono stati incluse misura-
zione oggettive date da risulti di gara e/o medaglie. 

Infine, anche in questo studio, i questionari non sono stati somministrati 
a distanza di tempo e quindi non è possibile vedere se l’autoefficacia effetti-
vamente sia migliorata nel tempo. 

Discussione e conclusioni

Sebbene la preparazione mentale stia ricevendo sempre più attenzione 
nello sport d’élite, le ricerche scientifiche dedicate al pattinaggio di velocità 
e allo short track risultano ancora limitate. Gli studi che esplorano gli aspetti 
psicologici specifici di questi atleti sono pochi e spesso non sistematici. A ciò 
si aggiunge il fatto che molti degli studi disponibili si basano su campioni 
troppo piccoli, rendendo difficile trarre conclusioni generalizzabili. Inoltre, 
mancano protocolli di allenamento mentale ben strutturati e calibrati sulle 
esigenze uniche di queste discipline, che richiedono di affrontare situazioni 
ad alta velocità, con rischi di contatto e scelte tattiche da compiere in tempi 
brevissimi. Questa carenza di evidenze concrete ostacola lo sviluppo di in-
terventi psicologici efficaci e realmente aderenti al contesto del pattinaggio 
su ghiaccio.

Durante un’intervista per PBS NewsHour, l’olimpionico statunitense 
di short track Apolo Ohno ha esposto una riflessione sulla salute mentale 
degli atleti, argomento che in passato veniva spesso trascurato. (Comitato 
Olimpico Internazionale. Apolo Ohno: forza mentale e emozioni umane – il 
camaleonte). 

L’atleta ha dichiarato che quando lui gareggiava, il concetto di salute men-
tale era quasi esclusivamente legato alla prestazione mentale, ignorando il 
benessere complessivo, dando poca importanza all’aspetto emotivo e psico-
logico dell’atleta.

Oggi per fortuna si stanno rompendo questi tabù, rendendo legittimo 
parlare delle pressioni mentali e della fragilità che accompagnano la carriera 
sportiva. Oggi si può parlare della pressione da competizione, della vittoria 
e della risposta alle aspettative da parte del pubblico che ha un impatto pro-
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fondo sull’equilibrio mentale degli atleti, anche nei momenti di massimo 
successo. 

La riflessione del campione Ohno ci offre importanti spunti per ripensare 
il modo in cui lo sport, soprattutto ad alti livelli, si struttura per tutto il ciclo 
della carriera di atleti. 

Una delle esigenze più evidenti è quella di normalizzare la presenza di una 
figura fondamentale all’interno degli staff tecnici ovvero lo psicologo dello 
sport. 

Il benessere psicologico deve essere considerato una componente fonda-
mentale della performance e della salute dell’atleta.

Sarebbe auspicabile che si favorisca una cultura in cui il dialogo sulla salu-
te mentale, sulla prevenzione di ansia da prestazione e burn-out sia continuo 
e non stigmatizzato.

I momenti più significativi per gli atleti sono spesso quelli invisibili e soli-
tari, momenti in cui affrontano i propri limiti con determinazione. 

Per costruire una generazione di atleti, ma più in generale di adulti, più 
consapevoli e resilienti, è essenziale iniziare fin dall’infanzia e adolescenza a 
parlare apertamente di salute mentale, emozioni e gestione dello stress (Foo, 
K. S., et al, 2023).

Introducendo moduli di educazione socio-emotiva, formando allenatori 
a riconoscere i segnali di disagio e creare ambienti in cui chiedere aiuto non 
venga percepito come una debolezza, ma anzi come la chiave per lo sviluppo 
personale e sportivo. 

Lo sport è capace di formare non solo atleti di successo, ma prima di tutto 
persone consapevoli, resilienti e pronte ad affrontare con dignità e autocon-
sapevolezza le sfide. 

Le discipline del pattinaggio di velocità e dello short track sono contesti 
sportivi complessi, in cui le richieste fisiche e tecniche si integrano con quel-
le psicologiche. I risultati delle recenti ricerche evidenziano come il profi-
lo dell’atleta non possa essere compreso né supportato in maniera efficace 
senza un’attenta considerazione degli aspetti legati alla salute mentale e al 
benessere psicologico.

Emerge la necessità di adottare un approccio multidimensionale alla pre-
parazione atletica, che includa interventi di psicologia dello sport, strategie 
di gestione dello stress e dell’arousal, nonché percorsi di accompagnamento 
alla transizione post-carriera. 

Le esperienze di atleti di élite e i contributi scientifici suggeriscono che 
la prestazione ottimale richiede non solo allenamento fisico e tecnico, ma 
anche resilienza emotiva, equilibrio identitario e supporto relazionale. Per 
resilienza emotiva si intende la capacità di una persona di gestire, adattarsi e 
riprendersi emotivamente di fronte a situazioni difficili, stressanti o trauma-
tiche (Southwick, S. M., et al, 2014).
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Il limite di questo lavoro è l’impiego della metodologia della ricerca nar-
rativa e aver consultato poche fonti perché vi è una scarsità di pubblicazio-
ni scientifiche specifiche sul pattinaggio di velocità e sullo short track. Le 
prospettive di ricerca futura dovrebbero quindi concentrarsi su studi lon-
gitudinali che esplorino lo sviluppo delle competenze mentali negli atleti 
e su ricerche sperimentali che valutino l’efficacia di interventi psicologici 
mirati, come la visualizzazione, la mindfulness in situazioni simulate e reali 
di gara (de Lima-Araujo, et al 2022). Si dovrebbero effettuare analisi più 
approfondite del rapporto tra profilo psicologico individuale e performan-
ce tecnica/tattica, integrando, inoltre, tecnologie come il biofeedback o il 
monitoraggio neurofisiologico per studiare lo stato mentale durante allena-
menti e competizioni. 

Diventa essenziale, quindi, integrare il supporto psicologico all’interno 
dei programmi sportivi sin dalle fasce giovanili, promuovendo un’educazio-
ne socio-emotiva capace di ridurre la stigmatizzazione e di facilitare l’accesso 
alle risorse. Risulta opportuno valorizzare il processo di crescita personale e 
sportiva degli atleti, ponendo attenzione non soltanto ai risultati, ma anche 
alla qualità del percorso.

Infine, queste riflessioni intendono promuovere un cambiamento cultu-
rale nella concezione dell’allenamento sportivo, orientato a valorizzare il 
benessere psicofisico dell’atleta non come aspetto secondario, bensì come 
fondamento imprescindibile per raggiungere risultati stabili, autentici e co-
erenti con una visione evolutiva della carriera sportiva.
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Volare con la mente. 
L’allenamento mentale a supporto del salto con gli sci  

e della combinata nordica1

A cura di  
Marcella Bounous*, Marta Gentile**

Riassunto

Il Salto con gli Sci e la Combinata Nordica sono tra le più affascinanti discipline 
dello Sci Nordico: scivolando dalla rampa del trampolino si raggiungono i 90 km/h 
e, una volta raggiunta la velocità, gli atleti devono eseguire un salto con gli sci in 
posizione a “V” nella fase di volo e atterrare con la tecnica del Telemark. 
La frazione di sci di fondo della Combinata Nordica trasforma i distacchi in una 
sfida diretta in cui il vincitore è colui che taglia il traguardo per primo, adottando la 
migliore strategia: il pubblico è coinvolto in un’atmosfera carica di adrenalina fino 
all’ultimo respiro. Le discipline sono svolte in ambienti altamente sfidanti, nel quale 
risultano essere determinanti la massima espressione del gesto tecnico, il controllo 
motorio, la regolazione emotiva e la gestione delle energie psicofisiche su più giorni.
In questo capitolo verranno presentati gli aspetti tecnici fondamentali, uniti agli 
aspetti mentali emersi dalle ricerche scientifiche nell’ambito della psicologia dello 
sport, con l’obiettivo di evidenziare come le abilità mentali possano essere di sup-
porto alla performance. Verrà infine presentato un focus sull’impatto che l’uso del 
doping tecnologico e la necessità di mantenere un peso corporeo leggero possano 
avere sul benessere degli atleti. L’obiettivo è fornire una panoramica iniziale sul-
le ricerche scientifiche finora svolte promuovendo l’importanza della figura dello 
psicologo formato in psicologia dello sport in queste discipline tanto affascinanti 
quanto ancora poco conosciute. 

Parole Chiave: sci nordico, psicologia dello sport, abilità mentali, benessere, 
prestazione 

1   *Psicologa dello sport, Docente IUSVE
     ** Dottoressa in psicologia formata in psicologia dello sport
     Contatto Autrice: Marcella Bounous: m.bounous@iusve.it
     Articolo revisionato da: Francesco Di Gruttola
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Summary

Ski jumping and Nordic combined are among the most fascinating disciplines in 
Nordic Skiing: gliding down the jump ramp, athletes reach speeds of up to 90 
km/h. Once they have reached this speed, they must perform a jump with their skis 
in a ‘V’ position during the flight phase and land using the Telemark technique. 
The cross-country skiing section of the Nordic combined transforms the gaps into 
a direct challenge in which the winner is the one who crosses the finish line first, 
adopting the best strategy: the audience is caught up in an adrenaline-filled atmos-
phere until the very last breath. The disciplines are carried out in highly challenging 
environments, in which the maximum expression of technical skill, motor control, 
emotional regulation and psychophysiological energies over several days are deci-
sive. This chapter will present the fundamental technical aspects, combined with 
the mental aspects that have emerged from scientific research in the field of sports 
psychology, with the aim of highlighting how mental skills can support perfor-
mance. Finally, there will be a focus on the impact that the use of technological 
doping and the need to maintain a low body weight can have on the development 
of sporting culture and the well-being of athletes. The aim is to provide an initial 
overview of the scientific research carried out to date, promoting the importance of 
psychologists trained in sports psychology in these disciplines, which are as fascinat-
ing as they are still little known.

Keywords: Nordic skiing, sports psychology, mental skills, well-being, performance

Introduzione degli aspetti tecnici e mentali delle discipline

Il salto con gli sci

Nelle gare Salto con gli Sci gli atleti devono scivolare lungo una ram-
pa dalla quale si staccano in volo con l’obiettivo di atterrare alla distanza 
maggiore possibile. Una giuria attribuisce un punteggio allo stile del salto 
valutando: 
•	 la stabilità degli sci durante il salto
•	 l’equilibrio 
•	 la posizione del corpo: l’atleta unisce le code degli sci in modo da formare 

una V e inclina il corpo in avanti a circa 45°; le braccia sono portate in-
dietro, lungo i fianchi, con il palmo rivolto verso l’alto. 

•	 l’atterraggio che deve essere eseguito con la tecnica del Telemark mante-
nuta per almeno 15 m. 
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Esistono differenti misure di trampolino: piccolo, medio, normale, lungo 
e il trampolino per il volo con gli sci. 

Le gare previste dalla disciplina per i prossimi Giochi Olimpici di 
Milano-Cortina 2026 sono trampolino normale (NH normal hill) indi-
viduale maschile e femminile, trampolino lungo (LH large hill) individuale 
maschile e femminile, il super team maschile e la gara a squadre mista. 

L’equipaggiamento per il salto prevede: 
•	 sci con una parte centrale in legno (ricoperta comunque da materia-

le plastico) dotata di scanalature; la lunghezza degli sci si ricava in base 
all’altezza del singolo atleta, in ogni caso maggiorata del 46%. 

•	 scarponi si agganciano agli sci tramite attacchi scorrevoli, in grado di con-
sentire allo scarpone di sganciarsi in caso di necessità; 

•	 tuta da salto non può superare i 6 mm né essere inferiore a 4 mm di spes-
sore e il materiale deve presentare una certa permeabilità all’aria. Le mi-
sure devono essere conformi alla misura del corpo in posizione eretta con 
una tolleranza di almeno 2 cm in più e di un massimo di 4 cm rispetto al 
corpo in qualsiasi parte della tuta.

•	 casco, obbligatorio, deve essere adeguato e certificato FIS, gli occhiali e 
guanti, obbligatori. 

Il Salto con gli Sci è una disciplina caratterizzata da importanti compo-
nenti tecniche eseguite in un ambiente altamente sfidante. Richiede alto 
controllo motorio e autoregolazione emotiva al fine di mantenere il cor-
retto focus attentivo e di gestire le pressioni. È uno sport di situazione: il 
gesto tecnico deve essere adattato in funzione di una serie di informazioni 
dal mondo esterno difficilmente prevedibili (cfr. Baldassi in SportivaMente, 
2011).

Le evidenze sperimentali riportano gli aspetti mentali maggiormente im-
pattanti nella performance e nel benessere degli atleti:  
•	 La gestione delle emozioni, il self talk e l’arousal: nelle riflessioni self report 

di Andreas Küttel (2020), ex-atleta della nazione Svizzera di Salto con gli 
sci e poi psicologo dello sport, spiega come le emozioni che si esperiscono 
prima di effettuare il salto e i pensieri influiscano sulla riuscita del gesto, 
insieme all’arousal. Per arousal intendiamo lo stato energetico momen-
taneo dell’organismo, prima o durante la competizione (cfr. Barry et. al, 
2005; VaezMousavi et al., 2007 in Franzoni, 2011). 

•	 I livelli di arousal sono stati misurati anche da Kusserow et al. (2024): in 
questo studio è stato applicato un biofeedback sotto la tuta dell’atleta al 
fine di misurare i dati di frequenza cardiaca condizionati dalla posizione 
del corpo e dai dati di accelerazione. Dalle rilevazioni si è visto come il 
picco massimo di arousal si ottiene durante la fase di volo e non prima. 
La rilevazione coincideva nello studio anche con le sensazioni dell’atleta 
riportate nel suo diario. Gli autori evidenziano in conclusione l’impor-
tanza di strutturare una routine pre-performance che permetta all’atleta di 
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attivarsi prima dell’inizio della fase di volo: l’attivazione è definita come il 
cambiamento del livello di arousal nel tempo, in conseguenza a un com-
pito (cfr. Barry et. al, 2005; VaezMousavi et al., 2007 in Franzoni, 2011). 
Grazie alle nuove tecnologie wearable che misurano gli stati psico-fisio-
logici di cui dispone oggi la psicologia dello sport, è possibile allenare gli 
atleti a raggiungere lo stesso livello di arousal prima della performance 
entrando in quella che è la loro zona di funzionamento ottimale (Hanin, 
1997).

La combinata nordica

Nella Combinata Nordica gli atleti si misurano in una gara composta da 
due discipline: salto con gli sci e sci di fondo. 

Esistono quattro tipologie di gara: individuale Gundersen, sprint, partenza 
in linea, gara a squadre. Nella individuale Gundersen si eseguono 2 salti dal 
trampolino e 15 km di fondo. 

Il punteggio nel salto è dato: 
•	 dalla misura, 2 punti al metro per trampolini corti; 1,2 per trampolini 

lunghi; 
•	 dallo stile, valutato da 3 a 30 punti; i distacchi in punti sono quindi con-

vertiti in tempi, 15 punti equivalgono a un minuto. 
Il primo classificato nella gara di salto parte per primo in quella di fondo, 

seguito dagli altri, secondo i distacchi; chi taglia per primo il traguardo della 
prova di fondo vince la combinata. 

La gara a squadre ha le stesse regole della Gundersen, con 4 atleti per ogni 
rappresentativa nazionale: ogni concorrente compie 2 prove, quindi il pun-
teggio di squadra si stila su 8 salti; alla fine delle prove di salto i distacchi si 
traducono in tempo; in questo modo si determina l’ordine di partenza della 
prova di fondo, una staffetta 4x5 km.

Durante i Giochi Olimpici di Milano-Cortina 2026 gli eventi in pro-
gramma sono tutti in campo maschile: individuale Gundersen NH/10 chi-
lometri, individuale Gundersen LH/10 chilometri, e team sprint trampolino 
lungo/2x7.5 chilometri. 

La team sprint è una gara a squadre che prevede due atleti, ognuno dei 
quali esegue due salti dal trampolino lungo, per poi concludere la competi-
zione con una staffetta Gundersen sulla distanza di 7,5 chilometri ognuno. 

L’equipaggiamento per la Combinata Nordica prevede: 
•	 l’equipaggiamento previsto per il salto con gli sci 
•	 sci, bastoni e scarpe da fondo 

Gli aspetti mentali coinvolti nella disciplina comprendono quelli già iden-
tificati per il salto con gli sci, che rappresenta la prima frazione della gara. A 
questi si aggiungono quelli riguardanti la frazione di sci di fondo.
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Nello studio di Losnegard et al. (2024) sono stati analizzati i ritmi nelle 
gare di sci di fondo in diverse discipline. Gli atleti di Combinata Nordica 
hanno una gestione di gara diversa in base alla loro posizione di partenza 
e in particolare esistono sempre diverse impostazioni del ritmo di gara per 
i diversi giri del tracciato. Se per gli atleti élite e per gli atleti che occupano 
spesso le prime nove posizioni questo ha un effetto minore sulla prestazione 
(ibidem), mentre sviluppare l’abilità di programmare una strategia di gara e 
riuscire ad applicarla, potrebbe aiutare quegli atleti che ottengono piazza-
menti inferiori, poiché i risultati di questa frazione sono quelli finali della 
gara. 

Il supporto della psicologia dello sport: Imagery e Self Talk

La psicologia dello sport può supportare gli atleti nel miglioramento degli 
aspetti tecnici e prestazionali tramite l’allenamento sistematico e specifico di 
abilità mentali e psicologiche (Weinberg e Gould, 2007).

Una prima abilità mentale che può essere allenata per far fronte alle esi-
genze specifiche della combinata nordica e del salto con gli sci è l’imagery, 
definita come “L’uso di tutti i sensi per creare o ricreare un’esperienza nella 
mente”. (cfr. Vealy e Greenleaf, 2006 in Gramaccioni).

L’imagery può essere utilizzata con due principali obiettivi: 
•	 apprendimento 
•	 preparazione alla competizione. 

L’abilità dell’imagery, permette di acquisire un’esecuzione automatica dei 
gesti, monitorare il proprio comportamento motorio, allenare le strategie 
e avere un senso di familiarità con la gara avendola ripetuta mentalmente 
molte volte (Cei, 2011). L’imagery è alla base dell’allenamento ideomotorio 
e prevede “tutte quelle forme di esercitazione nelle quali si ha un›auto-rappr-
esentazione mentale, sistematicamente ripetuta e cosciente dell’azione mo-
toria senza che si abbia un’esecuzione reale, di movimenti parziali o globali” 
(cfr. Frester in Fegatelli, 2011). Secondo la teoria psico-neuro-muscolare, 
gli stimoli nervosi inviati ai muscoli durante l’immaginazione ideomotoria 
sono gli stessi che vengono inviati durante l’esecuzione. 

Per gli atleti d’élite, la fase dell’apprendimento può corrispondere a un 
perfezionamento della tecnica. Questo training prevede che la pratica men-
tale sia eseguita al di fuori dell’allenamento e venga implementata per perfe-
zionare e correggere il gesto tecnico del salto e allenarsi ad affrontarlo nelle 
diverse condizioni ambientali. In questo modo è anche possibile potenziare 
l’abilità di gestire e adattarsi velocemente agli imprevisti sottolineati nello 
studio di Sandbakk et al. (2024): condizioni meteo variabili, attese lunghe, 
interruzioni e riprese della gara di salto, rinvio della gara al giorno successi-
vo, gestione del jet-lag.
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Durante l’imagery l’atleta ripercorre mentalmente la gara: la salita sul 
trampolino, la preparazione del salto, l’arrivo sulla barra di partenza, la rin-
corsa, il salto e l’atterraggio, la sua posizione in classifica. Può immaginare le 
condizioni meteo, che la gara sia rinviata per maltempo o che si debba aspet-
tare un tempo molto lungo prima del proprio salto. Con l’immaginazione 
delle varie situazioni possibili, l’atleta si allena a programmare la situazione 
sportiva, a regolare i propri stati emozionali e il livello di arousal, al fine di 
prepararsi alla gara. Quando l’atleta si trova a fronteggiare una situazione 
competitiva che ha immaginato, riesce ad adattare la sua condizione psico-
fisiologica per una performance ottimale. 

L’allenamento ideomotorio può consentire all’atleta di allenarsi anche 
“a secco” aumentando così il numero di prove giornaliere: nello studio di 
Tønnessen (2015), viene infatti sottolineata la limitata disponibilità di tem-
po giornaliera per effettuare le prove, dovendo combinare due allenamenti 
di specificità diverse. 

Gli atleti élite possono allenare questa abilità partendo dalla visione di un 
video in cui eseguono il salto: terminata la visione, a occhi chiusi, l’atleta 
richiama l’attivazione di tutti i sensi e inizia a immaginare l’esecuzione del 
gesto motorio. Mentre immagina le azioni della partenza, sente i muscoli 
che si contraggono quando si siede, il peso degli sci che si spostano ed en-
trano nelle piste di rincorsa, la sensazione del vento sul viso quando inizia 
la rincorsa, i muscoli che si contraggono nella posizione di discesa dal tram-
polino, la posizione delle mani, i muscoli che sprigionano energia durante 
il salto, il controllo da avere in volo. È importante che l’immaginazione 
abbia la stessa durata del compito da eseguire. L’attivazione fisiologica può 
essere misura con le tecnologie di nuova generazione come il bio e il neu-
ro-feedback. 

Nella frazione di sci di fondo, l’imagery può essere efficace nella definizio-
ne della strategia di gara: in quanto ultima frazione, si rivela fondamentale 
la capacità di saper gestire il proprio vantaggio o recuperare il proprio svan-
taggio. 

Nello studio di Losnegard (2024), si evidenzia come, nonostante la strate-
gia del passo di gara debba essere individualizzata, è importante che gli atleti 
siano in grado di autoregolare il loro sforzo. 

Prima della gara, l’atleta può visualizzare la sua strategia: il passo da im-
postare, il momento del cambio di ritmo, l’eventuale strategia alternativa, 
gli aspetti tecnici su cui mettere l’attenzione. L’atleta che ha acquisito abilità 
di imagery nella sua routine pre-performance, può memorizzare il ritmo da 
seguire, imparare a riconoscere i segnali della fatica e prevenirla, per esempio 
iniziando a spostare l’attenzione da un elemento tecnico all’altro per conti-
nuare a imprimere forza e intensità. La consapevolezza di sapere cosa fare in 
ogni momento della gara è importante per mantenere il livello di attivazione 
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e la concentrazione, per evitare di disperdere energie o lasciarsi preoccupare 
dai pensieri ostacolanti. 

I pensieri ostacolanti possono essere gestiti anche con un’altra abilità, il 
self talk, l’abilità di dialogo interno finalizzata alla gestione e al controllo dei 
propri pensieri, che permette di non lasciarli fluire in modo automatico e 
incontrollato (Cei, 2011). Come l’imagery, anche questa abilità deve essere 
allenata in maniera sistematica per essere integrata in una routine di allena-
mento e implementata in gara (Cei, 2011). 

Un atleta prima di un salto potrebbe pensare “sbaglierò l’atterraggio” o 
prima della frazione di sci “non riuscirò a recuperare”. 

Quando gli atleti, attraverso l’allenamento del dialogo interno, diventano 
consapevoli dei propri pensieri e del loro impatto sulla prestazione, comin-
ciano a modificarli in pensieri intenzionali e funzionali come ad esempio 
“sento le gambe stabili” o “stai sui piedi”. Questi pensieri intenzionali, per-
mettono all’atleta di focalizzarsi sugli stimoli rilevanti mantenendo così un 
corretto focus attentivo. 

Imagery e self-talk sono due abilità che non necessariamente devono essere 
utilizzate insieme: è importante che lo psicologo dello sport valuti la neces-
sità primaria dell’atleta, il modo in cui affronta la gara, la sua capacità di 
immaginazione e il livello di consapevolezza del suo dialogo interno per co-
struire un programma di allenamento personalizzato e mirato all’obiettivo. 

Ottimizzazione della performance: l’equilibrio tra lealtà e benessere 

Durante il corso della storia, si sono verificati nella disciplina del salto, 
diversi casi di doping tecnologico. Per doping tecnologico l’agenzia mondiale 
antidoping (WADA) valuta la possibilità di vietare determinate tecnologie 
se queste sono in grado di “migliorare le prestazioni” o “contravvengono 
allo spirito dello sport”. Nel 2006, la WADA ha avviato una consultazione 
sul doping tecnologico, oggi ufficialmente riconosciuto come una minaccia, 
mentre è di competenza delle specifiche Federazioni Sportive, la decisione 
di consentire o vietare una nuova tecnologia, in particolare quella relativa 
alle attrezzature sportive.

Nel salto con gli sci, la modifica avviene tramite cuciture non consentite 
e nascoste ai controlli che rendono le tute meno attillate. In questo modo, 
riescono a trattenere più aria durante il volo, aumentano la resistenza aero-
dinamica e la portanza e permettono all’atleta di atterrare più lontano e di 
guadagnare sugli avversari. 

Il doping tecnologico nasce dalla continua ricerca della massima perfor-
mance oltre il limite fisico e l’allenamento deliberato: l’ideologia non dan-
neggia solamente lo spirito di lealtà che dovrebbe regolare le competizioni 
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sportive ma porta anche all’attuazione di pratiche rischiose per la salute de-
gli atleti come l’uso di doping e pratiche fisiche estreme.

Il salto con gli sci favorisce chi ha un peso corporeo ridotto, perciò un cor-
po più leggero, volando più lentamente, permette all’atleta di atterrare più 
lontano. Gli studi sugli sport weight-dependent (Sundgot-Borgen, 2004), ri-
velano che la necessità di mantenere un peso leggero si rivela un fattore di ri-
schio importante per lo sviluppo di disturbi del comportamento alimentare. 
L’organo di governo FIS ha introdotto regolamenti che penalizzano gli atleti 
al di sotto di un certo indice di massa corporea con la riduzione della lun-
ghezza degli sci consentita (Müller, 2025; Küttel, 2020; Schupfner, 2020). 

Lo psicologo dello sport può essere di supporto a coach, famiglie e atleti 
nel prevenire eventuali comportamenti di rischio, attraverso la creazione di 
percorsi di formazione e di supporto agli atleti e al loro entourage (Currie, 
2010). 

È possibile intervenire a tre livelli: 
•	 prevenzione primaria tramite incontri di sensibilizzazione e di formazione 

con gli adulti di riferimento in cui vengano esplicitati i valori insiti nella 
pratica sportiva a tutti i livelli; colloqui individuali con gli atleti al fine di 
incrementare la loro autoefficacia per facilitare l’accettazione dei propri 
limiti per non ricorrere a mezzi o pratiche illecite; 

•	 prevenzione secondaria tramite il riconoscimento precoce di situazioni 
che possano favorire la slealtà, costruendo un dialogo con gli atleti e mo-
nitorando regolarmente gli ambienti sportivi e le relazioni con allenatori, 
staff e genitori, come previsto anche dalla recente introduzione della figu-
ra di Safeguarding Officer.

•	 prevenzione terziaria per la gestione di malattie o infortuni per migliorare 
la qualità della vita dell’atleta. 

Conclusioni e Prospettive Future

Il Salto e la Combinata Nordica sono due discipline tanto complesse 
quanto affascinanti, con componenti tecniche e tattiche di altissimo profilo. 

Alla luce degli studi presentati, l’imagery e il self talk si rivelano essere abili-
tà importanti per il miglioramento della performance, ma necessitano ancora 
di dati empirici riguardanti le due discipline, che potrebbero ampliare e 
arricchire le conoscenze ottenute fino ad oggi. 

Uno studio interessante sarebbe quello di monitorare i parametri psico-
fisiologici degli atleti attraverso strumentazioni wearable di biofeedback e 
neurofeedback al fine di aiutare l’atleta a comprendere il suo livello di fun-
zionamento ottimale e raggiungere così la sua zona di funzionamento otti-
male (Hanin, 1979). Questi dati potrebbero accrescere la ricerca portando 
alla costruzione di protocolli di mental training sempre più individualizzati 
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identificando nuove strategie e tecniche a supporto della performance e del 
benessere sportivo. 

La FIS ha introdotto cambiamenti importanti ai regolamenti sia per limi-
tare l’utilizzo di doping tecnologico sia per prevenire problematiche di salute 
legate al peso troppo basso negli atleti. La psicologia dello sport può giocare 
un ruolo fondamentale anche nel creare ambienti agonistici in cui la ricerca 
della massima performance resti legata al superamento dei propri limiti, fisici 
e mentali, nel rispetto delle norme e della salute degli atleti, contribuendo 
alla costruzione di una cultura di benessere e lealtà. 	

Ampliare la ricerca sul campo e lavorare congiuntamente con atleti, geni-
tori, tecnici si rivela importante per ampliare le conoscenze specie-specifiche 
per il salto e per la combinata nordica, al fine di garantire il raggiungimento 
dei massimi risultati possibili e il mantenimento del benessere della persona. 
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L’Allenamento “Invisibile”: 
La Mente nell’Hockey su Ghiaccio1
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Riassunto

Il capitolo analizza l’importanza delle abilità psicologiche nell’hockey su ghiaccio, 
uno sport caratterizzato da alta velocità, contatto fisico intenso e complesse dinami-
che di squadra, cruciali in vista delle Olimpiadi Invernali di Milano-Cortina 2026. 
Attraverso una rassegna della letteratura, sono state identificate le abilità mentali 
richieste e le tecniche di allenamento psicologico pertinenti, basate su studi spe-
cifici sull’hockey su ghiaccio. Le abilità chiave includono il decision-making sotto 
pressione, l’attenzione, la resilienza, la gestione dello stress, la coesione di squadra, 
l’imagery e la gestione dell’errore. Le tecniche discusse con supporto empirico nel 
contesto dell’hockey comprendono il training della percezione visiva, il neurofee-
dback/biofeedback, l’Acceptance and Commitment Training (ACT) e lo sviluppo 
della leadership. La preparazione mentale è indispensabile per la performance d’ec-
cellenza nell’hockey su ghiaccio, contribuendo al massimo potenziale degli atleti. 
Nonostante i progressi, la ricerca in questo specifico campo è ancora limitata. Si 
evidenziano limiti quali campioni ridotti e mancanza di studi randomizzati con-
trollati (RCT), suggerendo futuri sviluppi verso studi longitudinali, l’uso di misure 
oggettive, approcci multidisciplinari e lo sviluppo di strumenti di valutazione spe-
cifici, al fine di creare programmi di allenamento mentale più efficaci per hockeisti 
resilienti e performanti.

Keywords:Hockey su ghiaccio, Psicologia dello Sport, Mental training, 
Performance, Giochi Olimpici.

Summary

This chapter examines the crucial role of psychological skills in ice hockey, a sport 
characterized by high speed, intense physical contact, and complex team dynam-
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ics, which are paramount in view of the Milano-Cortina 2026 Winter Olympics. 
Through a literature review, essential mental skills required by the sport’s peculi-
arities and effective psychological training techniques, supported by specific stud-
ies on ice hockey, were identified. Key abilities include decision-making under 
pressure, attention, resilience, stress management, team cohesion, imagery, and 
constructive error management. Empirically supported techniques in the hockey 
context include visual perception training, neurofeedback/biofeedback, Acceptance 
and Commitment Training (ACT), and athlete leadership development. Mental 
preparation is indispensable for elite ice hockey performance, contributing to ath-
letes’ full potential. Despite progress, research in this specific field remains limited. 
Current limitations, such as small sample sizes and lack of randomized controlled 
trials (RCTs), are highlighted. Future developments should focus on longitudinal 
studies, objective performance measures, multidisciplinary approaches, and the cre-
ation of specific assessment tools, aiming to develop more effective mental training 
programs for resilient and high-performing hockey players.

Keywords: Ice hockey, Sport psychology, Mental training, Performance, Olympic 
Games.

Introduzione: L’Hockey su Ghiaccio, uno Sport a 360°

Quando si pensa all’hockey su ghiaccio, le immagini che affiorano spon-
taneamente sono quelle di velocità vertiginosa, scontri potenti, tiri fulminei 
e un’azione inarrestabile che si svolge su una superficie scivolosa e impreve-
dibile. È uno sport che incarna l’essenza stessa del dinamismo, con atleti che 
scivolano sul ghiaccio a ritmi incredibili, maneggiando il disco con precisio-
ne millimetrica e affrontando avversari in un equilibrio costante tra forza, 
agilità e strategia. Ogni cambio di linea, ogni power play, ogni tiro in porta è 
un concentrato di energia e adrenalina, che tiene con il fiato sospeso tanto i 
giocatori quanto il pubblico. Con le Olimpiadi Invernali di Milano-Cortina 
2026 all’orizzonte, l’attenzione su questa disciplina, che cattura milioni di 
appassionati in tutto il mondo per la sua spettacolarità e imprevedibilità, è 
destinata a crescere esponenzialmente. Le luci della ribalta si accenderanno 
sui campioni e le campionesse che si sfideranno per l’oro, ma dietro ogni 
loro movimento e decisione ci sarà molto di più di ciò che appare.

Ridurre l’hockey su ghiaccio a una mere questione di muscoli potenti, 
tecnica raffinata e schemi tattici preparati e memorizzati sarebbe un’ingiu-
stizia e una profonda limitazione nella comprensione della sua complessi-
tà. Numerosi studi nell’ambito della Psicologia dello sport hanno eviden-
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ziato come la performance atletica d’élite sia il risultato di un’interazione 
complessa tra fattori fisici, tecnici, tattici e psicologici (es., Vealey, 2002; 
Weinberg & Gould, 2015). Dietro ogni passaggio perfetto che sblocca un’a-
zione offensiva, ogni parata decisiva che salva il risultato, ogni gol segnato 
con fredda determinazione o difeso con tenacia estrema, c’è un elemento 
altrettanto cruciale, se non di più: la mente dell’atleta. È proprio in questa 
dimensione “invisibile”, ma onnipresente e fondamentale, che risiede spes-
so la chiave per distinguere un buon giocatore da un fuoriclasse capace di 
cambiare le sorti di una partita, una squadra promettente da una destinata 
a trionfare anche sotto la pressione più intensa dei momenti cruciali di un 
torneo (Hardy et al., 2014). La capacità di mantenere la calma, di prendere 
la decisione giusta in una frazione di secondo, di recuperare da un errore 
o da un gol subito, sono tutti aspetti che dipendono da una preparazione 
mentale profonda e specifica (Cox, 2012).

Il presente capitolo si propone di esplorare l’universo psicologico 
dell’hockey su ghiaccio, analizzando in dettaglio come le caratteristiche uni-
che e le sfide costanti di questo sport richiedano specifiche e raffinate abilità 
mentali negli atleti. Scopriremo insieme perché, sul ghiaccio, la lucidità, 
la resilienza di fronte alle avversità fisiche e psicologiche, e la capacità di 
prendere decisioni sotto una pressione temporale estrema, sono tanto vitali 
quanto la potenza di un tiro che spacca la rete o la velocità bruciante di una 
pattinata che lascia gli avversari sul posto.

Le Caratteristiche dell’Hockey e le Sfide Mentali Correlate

L’hockey su ghiaccio si distingue per una serie di peculiarità che lo rendo-
no uno degli sport più complessi e mentalmente esigenti. La comprensione 
di queste caratteristiche è fondamentale per apprezzare il ruolo cruciale delle 
abilità psicologiche nella performance. Ogni aspetto del gioco impone sfide 
specifiche che solo una mente ben allenata può affrontare efficacemente.
•	 Velocità e Dinamicità del Gioco: Il ritmo dell’hockey su ghiaccio è in-

cessante. Il disco, le transizioni rapide da difesa ad attacco e viceversa, e la 
costante evoluzione delle situazioni sul ghiaccio richiedono una capacità 
di elaborazione e reazione straordinaria.

•	 Contatto Fisico e Intensità: L’hockey è uno sport di contatto per eccel-
lenza, caratterizzato da scontri fisici frequenti e intensi. Questa fisicità 
impone requisiti mentali specifici per la gestione della performance e del 
benessere dell’atleta.

•	 Gioco di Squadra: L’hockey su ghiaccio è intrinsecamente uno sport di 
squadra, dove la performance collettiva supera quella individuale. La 
coordinazione e l’interdipendenza tra i giocatori sono quindi elementi 
cruciali.
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•	 Pressione Temporale: A differenza di altri sport con pause più lunghe, 
l’hockey è un flusso quasi continuo di azione, con brevi “cambi” di linea 
che non offrono un vero riposo mentale.

•	 Requisiti Tecnico-Tattici e Tolleranza all’Errore: L’hockey richiede una 
padronanza tecnica eccezionale del pattinaggio, del controllo del disco, 
dei passaggi e dei tiri, unita a una profonda comprensione tattica. Gli 
errori, tuttavia, sono parte integrante del gioco.

Le Abilità Mentali Chiave per l’Hockeista

Dopo aver analizzato le caratteristiche intrinseche dell’hockey su ghiaccio 
e le sfide psicologiche che esse comportano, è opportuno approfondire le 
singole abilità mentali che gli atleti di successo dimostrano di possedere e 
che costantemente allenano. Queste capacità non sono innate, ma posso-
no essere sistematicamente sviluppate attraverso tecniche specifiche di al-
lenamento mentale, con il supporto degli Psicologi dello sport (Orlick & 
Partington, 1988).
•	 Decision-Making Sotto Pressione: Come già evidenziato, l’hockey ri-

chiede decisioni rapide in contesti di alta incertezza e pressione tempora-
le. Un giocatore deve valutare in una frazione di secondo una moltitudine 
di variabili – la posizione del disco, dei compagni, degli avversari, la vi-
cinanza della porta, l’energia residua – per scegliere l’azione più efficace 
(tiro, passaggio, copertura difensiva). Questa abilità è intrinsecamente 
legata alla percezione e all’elaborazione delle informazioni (Ward & 
Williams, 2003). L’eccellenza deriva non solo da una profonda cono-
scenza tattica, ma anche dalla capacità di mantenere la calma e la lucidità 
mentale nelle situazioni più mutevoli, evitando la paralisi da analisi o 
decisioni impulsive dettate dalla fretta o dalla paura dell’errore (Jackson 
& Csikszentmihalyi, 1999).

•	 Attenzione e Focalizzazione: L’ambiente dell’hockey su ghiaccio è costel-
lato di stimoli. Per un atleta, la capacità di direzionare e mantenere l’at-
tenzione sui compiti rilevanti e di ignorare le distrazioni è un indicatore 
chiave di performance (Crowe et al., 2021). La focalizzazione dell’at-
tenzione può essere selettiva (concentrarsi sul disco), divisa (monitorare 
contemporaneamente disco e avversari), o ampia/ristretta (visione peri-
ferica del campo o attenzione specifica a un dettaglio). I giocatori efficaci 
sono in grado di passare fluidamente tra questi stati, adattando la loro 
attenzione alle esigenze del gioco (Nideffer, 1976). Questo permette di 
anticipare le giocate, reagire prontamente e mantenere un’elevata consa-
pevolezza situazionale per l’intera durata del match.

•	 Resilienza e “Durezza” Mentale: La durezza mentale è un costrutto mul-
tidimensionale che include fiducia in sé stessi, controllo, impegno e sfida 
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(Clough et al., 2002). Nell’hockey, dove gli infortuni sono comuni, gli 
errori tattici frequenti e i gol subiti possono demoralizzare, la resilienza è 
la capacità di “rimbalzare” dagli insuccessi, di mantenere un atteggiamen-
to positivo e proattivo anche di fronte alle avversità (Fletcher & Sarkar, 
2012). Un giocatore mentalmente forte non si lascia abbattere da un er-
rore personale o da un gol subito, ma lo usa come stimolo per concentrar-
si sulla giocata successiva, imparando dall’esperienza senza farsi sopraffare 
dalla negatività (Crust & Clough, 2005).

•	 Gestione dello Stress e dell’Ansia da Prestazione: Le aspettative, la pres-
sione dei fan e l’importanza delle partite possono generare elevati livelli di 
stress e ansia, che se non gestiti efficacemente possono compromettere la 
performance. L’abilità di gestire lo stress implica l’uso di tecniche di auto-
regolazione emotiva (Gross, 1998), come la respirazione diaframmatica, 
il rilassamento progressivo o l’uso di routine pre-gara, per mantenere uno 
stato di attivazione ottimale. Riconoscere i segni dell’ansia e intervenire 
proattivamente permette agli atleti di rimanere concentrati e di esprimere 
il loro pieno potenziale anche nei momenti decisivi, come un shootout o 
gli ultimi secondi di gioco (Anshel & Si, 2008).

•	 Coesione di Squadra e Fiducia: In uno sport di squadra come l’hockey, la 
coesione non è solo un plus, ma un requisito fondamentale per il successo 
(Carron et al., 2002). La coesione di squadra si riferisce alla tendenza di 
un gruppo a restare unito e a perseguire obiettivi comuni. Questo implica 
la capacità di fidarsi dei compagni, di comunicare efficacemente, di as-
sumersi la propria parte di responsabilità e di sostenersi a vicenda, anche 
in situazioni difficili (Prapavessis & Carron, 1996). La fiducia reciproca 
elimina esitazioni e permette ai giocatori di agire in modo più fluido e 
intuitivo, sapendo che i compagni copriranno le loro posizioni e daranno 
il massimo.

•	 Visualizzazione e Immaginazione (Imagery): L’imagery è la creazio-
ne o ricreazione attraverso i nostri sensi di un’esperienza nella mente 
(McCormick et al., 2019). Gli hockeisti di successo la utilizzano per ri-
passare schemi di gioco, perfezionare movimenti tecnici specifici (es. un 
tiro al volo), o per prepararsi mentalmente a situazioni di alta pressione 
(es. un rigore contro un portiere forte - Hall et al., 1998). La visualiz-
zazione può migliorare la fiducia in sé stessi, la concentrazione e la 
riduzione dell’ansia, oltre a facilitare l’apprendimento motorio e la me-
morizzazione di strategie tattiche (Cumming & Williams, 2013) Inoltre, 
questa tecnica viene utilizzata anche per aiutare gli atleti a recuperare 
dagli infortuni, riproducendo e ripassando nella mente l’allenamento o la 
gara anche senza scendere materialmente in campo (Di Gruttola, 2018).

•	 Apprendimento Continuo e Gestione dell’Errore: Data la natura veloce 
e imprevedibile dell’hockey, gli errori sono una componente inevitabile. 
La capacità di un atleta di imparare dagli errori senza lasciarsi bloccare 
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da essi è un’abilità mentale cruciale. Questo implica una mentalità di 
crescita (Dweck, 2006), dove l’errore non è visto come un fallimento, 
ma come un’opportunità di miglioramento. Gli atleti efficaci analizzano 
i propri errori in modo costruttivo, cercano soluzioni e poi “spostano” 
l’attenzione sulla giocata successiva, mantenendo la concentrazione sul 
presente e sul futuro della partita . Questa capacità di autoregolazione e 
di auto-riflessione è fondamentale per l’evoluzione costante della perfor-
mance (Hanin, 2000).

L’Allenamento Mentale nell’Hockey: Dalla Teoria alla Pratica

Le abilità mentali, al pari di quelle fisiche e tecniche, non sono innate ma 
si sviluppano attraverso un allenamento sistematico e mirato. L’integrazione 
della preparazione psicologica nel programma di allenamento dell’hockeista 
è un fattore sempre più riconosciuto come determinante per il raggiungi-
mento della peak performance e per la longevità sportiva (Thelwell et al., 
2010). Un approccio olistico all’allenamento riconosce che corpo e men-
te sono intrinsecamente collegati e che il potenziamento di uno influisce 
sull’altro. Di seguito, vengono illustrate alcune delle principali tecniche di 
allenamento mentale applicabili all’hockey su ghiaccio che hanno ricevuto 
attenzione specifica nella letteratura scientifica relativa a questo sport.
•	 Training della Percezione Visiva e Cognitiva: Data la velocità e la di-

namicità dell’hockey, l’allenamento delle abilità percettive e cognitive è 
di cruciale importanza. Studi specifici hanno dimostrato che variabili 
percettive e cognitivo-motorie sono predittive della performance in gio-
co. Ad esempio, una maggiore rapidità nel tempo di reazione a stimoli 
visivi, una migliore memoria visiva, una migliore discriminazione visiva 
e una più rapida capacità di spostare il focus tra oggetti vicini e lontani 
sono stati associati a una maggiore percentuale di gol negli attaccanti 
(Poltavski & Biberdorf, 2014). Anche la capacità di discriminare rapida-
mente tra stimoli visivi concorrenti e di inibire risposte non necessarie è 
stata correlata a un maggior numero di punti in partita, suggerendo l’im-
portanza del decision-making rapido e del controllo inibitorio (Poltavski 
& Biberdorf, 2014).

•	 Neurofeedback e Biofeedback: Interventi che combinano neurofe-
edback (in particolare il Sensorimotor Rhythm - SMR) e biofeedback 
hanno mostrato di poter migliorare la performance di tiro nell’hockey su 
ghiaccio (Christie et al., 2019). Sebbene non abbiano evidenziato cam-
biamenti significativi nella potenza SMR durante la performance di tiro 
stessa, questi programmi hanno dimostrato un tasso di miglioramento 
delle prestazioni significativamente più elevato nel gruppo di interven-
to rispetto al gruppo di controllo. Questo suggerisce che l’allenamento 
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neuro-fisiologico può avere un impatto diretto sulle abilità specifiche del 
gioco, indicando l’efficacia di un approccio integrato mente-corpo per 
ottimizzare il controllo motorio e la prestazione in situazioni ad alta pres-
sione (Christie et al., 2019).

•	 Acceptance and Commitment Training (ACT): ACT è un approccio ba-
sato sulla mindfulness e sull’accettazione, che mira a promuovere la fles-
sibilità psicologica. Uno studio di fattibilità condotto su giocatori d’élite 
di hockey su ghiaccio ha rivelato che un programma ACT di quattro 
sessioni ha portato a un aumento significativo della flessibilità psicologica 
nel gruppo di intervento. I partecipanti hanno percepito il programma 
come importante per il loro sviluppo come hockeisti e lo hanno trovato 
utile. Sebbene siano necessari studi randomizzati e controllati con misure 
di performance oggettive, questi risultati preliminari indicano che l’ACT 
può essere un’efficace strategia per allenare l’accettazione di pensieri ed 
emozioni difficili, la consapevolezza del momento presente e l’impegno 
verso i propri valori, tutti elementi cruciali per la performance in uno 
sport dinamico come l’hockey (Lundgren et al., 2020). Recentemente, 
Reinebo e colleghi (2024) hanno sviluppato un intervento ACT fruibile 
via internet per i giocatori di Hockey ghiaccio con l’obiettivo di aumen-
tare la performance e favorire una partecipazione sportiva sostenibile au-
mentando la loro flessibilità psicologica.

•	 Sviluppo della Leadership dell’Atleta: La leadership degli atleti è un fat-
tore cruciale per il successo delle squadre di hockey su ghiaccio, influen-
zando la coesione e l’efficacia collettiva. I programmi di sviluppo della 
leadership, anche tra i giovani giocatori, sono stati implementati in un re-
cente articolo scientifico per migliorare comportamenti di leadership, co-
esione e autoefficacia collettiva (Boisvert et al., 2022). Sebbene i risultati 
quantitativi possano variare, studi qualitativi hanno evidenziato come tali 
programmi aiutino i giocatori a mantenere i livelli di leadership, coesione 
ed efficacia collettiva anche in stagioni con scarsi risultati, migliorando 
la comunicazione interna e la gestione dei conflitti. Ciò sottolinea l’im-
portanza di sviluppare leader interni capaci di motivare, supportare e gui-
dare la squadra, specialmente nei momenti di difficoltà (Boisvert et al., 
2022). Un altro paper (Leprince et al., 2018) ha identificato che gli atleti 
di sport di squadra (incluso l’hockey su ghiaccio) utilizzano strategie di 
coping collettivo per affrontare stressor condivisi, come problemi di pres-
sione sociale, relazioni tra compagni, performance e questioni logistiche. 
Questo studio ha classificato quattro dimensioni di coping comune: sfor-
zi collettivi focalizzati sul problema, coping focalizzato sulle relazioni, 
gestione collettiva delle emozioni e ritiro dall’obiettivo collettivo. Questo 
evidenzia che strategie di team building e di gestione del coping a livello 
di squadra sono vitali.
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L’applicazione di queste tecniche richiede un programma personalizzato 
e la guida di professionisti. Il ruolo dello psicologo dello sport, in collabo-
razione con lo staff tecnico, è quello di valutare le esigenze individuali e di 
squadra, di portare avanti gli interventi e di monitorare i progressi, garan-
tendo un’integrazione fluida della preparazione mentale con quella fisica e 
tecnico/tattica.

Conclusioni: La Mente sul Ghiaccio, Verso Milano-Cortina 2026

Il presente capitolo ha esplorato la dimensione apparentemente “invisibi-
le” ma fondamentale dell’hockey su ghiaccio: quella psicologica. Abbiamo 
analizzato come le caratteristiche intrinseche di questo sport – l’elevata velo-
cità e dinamicità, l’intenso contatto fisico, la complessità del gioco di squa-
dra, la pressione temporale e la necessità di gestire costantemente gli errori 
– impongano sfide uniche che solo una mente ben preparata può affrontare 
con successo (Jones & Hanton, 2001).

Le abilità mentali chiave discusse, tra cui il decision-making sotto pres-
sione, l’attenzione e la focalizzazione, la resilienza e la durezza mentale, la 
gestione dello stress e dell’ansia da prestazione, la coesione di squadra, la 
visualizzazione e l’imagery, e la capacità di apprendimento continuo dalla 
gestione dell’errore, non sono tratti innati. Al contrario, sono competen-
ze che possono e devono essere sistematicamente allenate. L’applicazione 
di tecniche di allenamento mentale quali il training della percezione visiva 
e cognitiva, neurofeedback/biofeedback, l’Acceptance and Commitment 
Training (ACT) e i programmi di sviluppo della leadership dell’atleta e delle 
strategie di coping, offre agli atleti gli strumenti per ottimizzare la loro per-
formance e migliorare il loro benessere psicologico sul ghiaccio e nella vita.

Guardando alle Olimpiadi Invernali di Milano-Cortina 2026, è evidente 
che le squadre e gli atleti che ambiranno al podio non saranno solo quelli fisi-
camente più forti o tecnicamente più dotati. Saranno, in misura sempre mag-
giore, coloro che avranno saputo integrare una preparazione mentale d’eccel-
lenza nel loro percorso atletico. La mente sul ghiaccio non è un lusso, ma una 
componente indispensabile. Promuovere un approccio olistico che valorizzi 
l’interdipendenza tra corpo e mente è la strada maestra per formare hockeisti 
resilienti, lucidi e capaci di esprimere il loro massimo potenziale anche nei 
momenti di maggiore pressione agonistica (Weinberg & Gould, 2015).

Limiti e Sviluppi Futuri della Ricerca

Nonostante l’importanza crescente della psicologia dello sport, la ricerca 
specifica su l’hockey ghiaccio in questo campo presenta ancora significative 
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lacune. Una consultazione condotta su PubMed il 23/06/2025 utilizzan-
do la chiave di ricerca “(ice hockey[Title/Abstract]) AND ((sport psycho-
logy[Title/Abstract]) OR (mental training[Title/Abstract]) OR (sport per-
formance[Title/Abstract]) OR (psychological skills[Title/Abstract]) OR 
(mental toughness[Title/Abstract]) OR (performance psychology[Title/
Abstract]))” ha rivelato un numero limitato di studi. Dei 17 articoli totali 
identificati, solo 12 affrontavano direttamente tematiche relative alla psico-
logia dello sport applicata all’hockey su ghiaccio. Questo dato sottolinea la 
scarsità di letteratura specifica e la necessità di un’espansione della ricerca in 
questo ambito.

I limiti attuali della ricerca includono la prevalenza di studi con campioni 
di piccole dimensioni, la mancanza di studi randomizzati controllati e la 
difficoltà di generalizzare i risultati a diverse popolazioni di atleti (es. diversi 
livelli di gioco, fasce d’età o genere). Molti studi si concentrano su specifici 
aspetti della performance o su singole tecniche, lasciando ampi spazi per ap-
profondimenti sugli effetti combinati di diversi interventi e sull’interazione 
tra abilità psicologiche, fattori fisiologici e tattici.

Per il futuro, è auspicabile che la ricerca nell’hockey su ghiaccio si muova 
verso diverse direzioni cruciali. In primo luogo, la necessità di studi longi-
tudinali e su larga scala è impellente per comprendere appieno l’evoluzio-
ne delle abilità mentali nel tempo e valutare l’impatto a lungo termine degli 
interventi psicologici sulla carriera degli atleti. Parallelamente, un incremen-
to degli studi randomizzati controllati (RCT) è fondamentale per fornire 
evidenze più robuste e generalizzabili sull’efficacia delle diverse tecniche di 
allenamento mentale.

Un altro aspetto critico è la valutazione di misure di performance og-
gettive. Attualmente, molti studi si basano su report soggettivi; l’integra-
zione di dati oggettivi, come statistiche di gioco dettagliate (es. percentuale 
di passaggi riusciti, efficienza dei tiri, recuperi del disco) e dati fisiologici 
(es. frequenza cardiaca, variabilità della frequenza cardiaca), permetterebbe 
di correlare direttamente l’allenamento mentale con i risultati concreti sul 
campo, fornendo una base empirica più solida.

È inoltre essenziale adottare approcci multidisciplinari che investigano 
l’interazione complessa tra fattori psicologici, fisici, nutrizionali e tattici. 
La performance nell’hockey è un fenomeno multifattoriale e una compren-
sione olistica può portare a interventi più integrati ed efficaci. La ricerca 
sulle dinamiche di squadra e il coping collettivo merita un’attenzione 
particolare, approfondendo come le strategie di coping a livello di squadra 
e la leadership influenzino la resilienza collettiva e la gestione dello stress 
in situazioni di gara, considerando la natura intrinsecamente collettiva di 
questo sport.

Infine, lo sviluppo di strumenti di valutazione specifici per l’hockey su 
ghiaccio è un’area promettente. Creare o adattare strumenti psicometrici va-
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lidi e affidabili alle specificità di questo sport consentirebbe valutazioni più 
precise delle abilità mentali e del loro sviluppo, contribuendo a programmi 
di allenamento sempre più su misura.

Colmare queste lacune consentirà di sviluppare programmi di prepara-
zione mentale più mirati ed efficaci, contribuendo in modo significativo al 
successo degli atleti e delle squadre di hockey su ghiaccio a tutti i livelli, in 
particolare in vista di eventi di alto profilo come le Olimpiadi di Milano-
Cortina 2026.
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Sensation Seeking nello Snowboard: 
relazioni con l’uso del casco e il comportamento a rischio1
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Riassunto

Questo articolo integra i principali risultati della letteratura scientifica sul sensa-
tion seeking negli sport invernali, con particolare attenzione allo snowboard. Viene 
analizzato il ruolo del tratto di personalità sensation seeking nella modulazione del 
comportamento a rischio e nella relazione con l’uso del casco, al fine di comprende-
re se quest’ultimo induca un aumento del rischio oppure se siano fattori psicologici 
a guidare i comportamenti. Inoltre, si esplorano le caratteristiche degli sport estre-
mi, i profili psicologici degli atleti e il ruolo dello psicologo sportivo nel supporto 
e nella prevenzione.

Parole chiave: Sensation seeking, Sport invernali, Snowboard, Comportamento a 
rischio, Psicologia dello sport

Abstract

This article integrates the main findings from the scientific literature on sensation 
seeking in winter sports, with particular attention to snowboarding. It examines the 
role of the sensation seeking personality trait in modulating risk-taking behavior 
and its relationship with helmet use, in order to understand whether wearing a hel-
met increases risk or whether psychological factors are the primary drivers of such 
behaviors. Furthermore, the paper explores the characteristics of extreme sports, the 
psychological profiles of athletes, and the role of the sport psychologist in providing 
support and prevention.
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Introduzione

Negli ultimi decenni, gli sport invernali sono diventati sempre più popo-
lari e variegati, coinvolgendo praticanti di tutte le età e livelli di esperienza. 
Tra questi, lo snowboard si distingue per la sua natura dinamica, espressiva e 
spesso ad alto rischio (Jack & Ronan, 1998). L’introduzione dell’uso del casco 
come misura preventiva ha sollevato questioni legate alla cosiddetta “ipotesi 
della compensazione del rischio” (Scott et al., 2007; Ruedl et al., 2012), ov-
vero l’idea che la percezione di maggiore sicurezza possa portare a compor-
tamenti più rischiosi. Parallelamente, la psicologia dello sport ha messo in 
luce come la personalità e, in particolare, il tratto di sensation seeking, possa 
influenzare significativamente la propensione a rischiare (Zuckerman, 1994).

L’obiettivo di questo articolo è quindi duplice: da un lato, esaminare il 
legame tra sensation seeking, comportamento a rischio e uso del casco nello 
snowboard; dall’altro, contestualizzare questi fenomeni all’interno del più 
ampio panorama degli sport estremi e del loro impatto psicologico, con uno 
sguardo al ruolo dello psicologo sportivo.

Sensation Seeking: concetti teorici e misurazione

Il costrutto di sensation seeking è stato definito da Zuckerman (1994) 
come la ricerca di esperienze intense, nuove e complesse, accompagnata da 
una tolleranza al rischio fisico, sociale o psicologico. È considerato un tratto 
stabile di personalità, suddiviso in quattro sottodimensioni:
•	 Thrill and Adventure Seeking (TAS): desiderio di attività fisiche eccitan-

ti e potenzialmente pericolose, come sport estremi o acrobazie.
•	 Experience Seeking (ES): ricerca di stimoli attraverso viaggi, arti e in-

contri culturali, ovvero esperienze nuove dal punto di vista cognitivo e 
sensoriale.

•	 Disinhibition (DIS): tendenza a cercare stimoli tramite comportamenti 
socialmente non convenzionali, come abuso di sostanze o comportamen-
ti impulsivi.

•	 Boredom Susceptibility (BS): intolleranza alla monotonia e alla ripetiti-
vità, che spinge l’individuo a cercare continuamente novità.

La Sensation Seeking Scale - Form V (SSS-V) è lo strumento standard 
per la valutazione di questo tratto, validato in numerose popolazioni sportive.

Lo snowboard come sport ad alto rischio e sport estremo

Lo snowboard si distingue dagli altri sport invernali per il suo stile libero 
e spettacolare, che include l’uso frequente di snowpark, half-pipe, e ma-
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novre acrobatiche (Kopp et al., 2016). È praticato soprattutto da giovani 
adulti con profili psicologici caratterizzati da alti livelli di sensation seeking, 
in particolare nelle sottodimensioni di Disinhibition, Experience Seeking e 
Boredom Susceptibility (Kopp et al., 2016; Zuckerman, 1994).

Diversi studi hanno infatti evidenziato che i praticanti di snowboard mo-
strano punteggi significativamente più elevati in alcune specifiche sottodi-
mensioni del sensation seeking, rispetto ad altri sportivi della montagna, 
come gli sciatori alpini o gli sci alpinisti (Kopp et al., 2016). In particolare, 
tre sottodimensioni risultano fortemente associate alla pratica dello snow-
board: Disinhibition, Experience Seeking e Boredom Susceptibility.

La Disinhibition riflette una maggiore propensione ad assumere compor-
tamenti impulsivi, anticonvenzionali o fuori dagli schemi. Questo aspetto 
è coerente con lo stile spesso ribelle e creativo dello snowboard, dove la 
libertà d’espressione prevale su regole strutturate e percorsi standardizzati 
(Zuckerman, 1994; Kopp et al., 2016). La preferenza per ambienti come 
snowpark, fuoripista o urban riding rafforza questa associazione.

La dimensione dell’Experience Seeking, legata al desiderio di novità, 
complessità e varietà esperienziale, è un’altra componente centrale tra gli 
snowboarder. Lo snowboard, in particolare nelle sue declinazioni freestyle 
o backcountry, offre un contesto ricco di stimoli nuovi e variabili che sod-
disfano il bisogno di esperienze intense e sempre diverse (Jack & Ronan, 
1998; Kopp et al., 2016).

Infine, la Boredom Susceptibility, cioè la tendenza ad annoiarsi facil-
mente e la bassa tolleranza per situazioni ripetitive o prevedibili, è risultata 
più marcata negli snowboarder rispetto ad altri gruppi di sportivi. Questa 
caratteristica spiega l’attrazione per uno sport che consente continue varia-
zioni, trick, e interpretazioni personali del gesto tecnico (Kopp et al., 2016).

In contrasto, la sottodimensione Thrill and Adventure Seeking, sebbene 
intuitivamente rilevante per uno sport percepito come “estremo”, risulta 
meno discriminante tra snowboarder e altri sportivi ad alto rischio, come 
sciatori esperti o freerider. Questo suggerisce che nello snowboard la mo-
tivazione dominante non sia la mera ricerca del brivido, ma piuttosto l’e-
spressione di sé attraverso la novità, la disinibizione e la varietà stimolante 
(Zuckerman, 1994).

Dal punto di vista degli sport estremi, lo snowboard si colloca in una 
fascia di attività dove la posta in gioco include un rischio reale di infortuni 
gravi o mortali, pur essendo anche un mezzo di espressione personale e so-
ciale. Gli sport estremi sono definiti come attività che si svolgono ai limiti 
delle possibilità individuali e che presentano un margine di errore minimo 
prima di conseguenze gravi (Brymer et al., 2020). Essi stanno assumendo 
un ruolo sempre più centrale nel panorama sportivo globale, con una cresci-
ta costante di praticanti e appassionati.
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Uso del casco e comportamento a rischio: una relazione complessa

Il casco è unanimemente riconosciuto come una misura fondamentale 
di prevenzione contro le lesioni alla testa. Tuttavia, secondo la risk com-
pensation hypothesis, la sua presenza potrebbe aumentare la propensione al 
rischio (Scott et al., 2007).

Gli studi più recenti però non confermano in modo univoco questa tesi. 
Ruedl et al. (2012; 2015) hanno dimostrato che il comportamento a rischio 
è più correlato a fattori demografici (età, sesso), abilità tecnica e, soprattut-
to, al livello di sensation seeking, piuttosto che all’uso del casco. In parti-
colare, soggetti con livelli elevati di sensation seeking tendono a prendere 
più rischi indipendentemente dalla protezione indossata (Koop et al, 2016).

Scott et al. (2007) hanno invece osservato che l’uso incoerente del casco è 
associato a una percezione più alta del rischio e a una maggiore propensione 
al rischio, suggerendo che il casco possa essere parte di un sistema più ampio 
di comportamenti e atteggiamenti verso la sicurezza.

Soggetti con alti livelli di sensation seeking tendono a rischiare maggior-
mente indipendentemente dalle misure di protezione (Thomson & Carlson, 
2014).

Questi risultati invitano a riconsiderare l’uso del casco non come un sem-
plice fattore tecnico, ma come parte di un complesso sistema di motivazio-
ni, personalità e percezione del rischio.

Motivazioni e benefici nella pratica di sport estremi 

La letteratura mostra come la motivazione alla pratica di sport estremi 
sia multifattoriale, comprendendo elementi legati al tratto di personalità, 
all’esperienza precedente e ai processi sociali. Tra le motivazioni più citate vi 
sono la ricerca di sensazioni intense (sensation seeking), la volontà di supe-
rare i propri limiti, e un desiderio di evasione dalle norme sociali (edgework) 
(Brymer et al., 2020).

Contrariamente alla visione negativa stereotipata degli sport estremi come 
mera ricerca di rischio, studi qualitativi evidenziano che molti atleti vedono 
queste attività come un modo per vivere pienamente, migliorare la consa-
pevolezza di sé e sviluppare competenze psicofisiche (Gomà-i-Freixanet et 
al., 2015).

Inoltre, i benefici psicologici associati includono miglioramento nella ge-
stione delle emozioni, capacità di risoluzione dei problemi e incremento 
dell’autoefficacia (Barlow et al., 2013).
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Impulsività, stile decisionale e personalità negli sport estremi

Oltre al sensation seeking, l’impulsività gioca un ruolo cruciale nella spie-
gazione del comportamento a rischio nello snowboard e in altri sport estre-
mi (Thomson et al., 2014). L’interazione tra questi tratti può determinare 
una maggiore propensione a sottovalutare i pericoli e a prendere decisioni 
rapide, talvolta avventate.

L’impiego di strumenti specifici come il Contextual Sensation Seeking 
Questionnaire for Skiing (CSSQ-S) permette una misurazione più precisa e 
situazionale dei comportamenti rischiosi, considerando il contesto sportivo.

In questo quadro, l’uso del casco è solo un piccolo fattore predittivo del 
rischio, mentre il profilo psicologico e demografico dell’atleta determina in 
larga misura il comportamento.

Il ruolo dello psicologo sportivo negli sport estremi

Il supporto psicologico agli atleti di sport estremi assume una rilevanza 
particolare data la complessità emotiva e cognitiva implicata nella pratica. 
Tra le tecniche più efficaci vi sono:
•	 Tecniche di rilassamento: rilassamento muscolare progressivo, respira-

zione diaframmatica, mindfulness e meditazione, che riducono ansia e 
stress, migliorando la sicurezza personale e la concentrazione. Tali tecni-
che possono modulare l’attivazione fisiologica, riducendo tensione mu-
scolare e frequenza cardiaca. (Parabas, 2014)

•	 Imagery: visualizzazione mentale che facilita l’apprendimento motorio, 
il controllo emotivo e la chiarezza strategica, incrementando la capacità 
decisionale sotto pressione.

•	 Self-talk: dialogo interno positivo e istruttivo che potenzia il focus, l’au-
toefficacia e la regolazione emotiva.

Questi interventi consentono agli atleti di gestire meglio la propensione 
al rischio, mantenere l’equilibrio emotivo e adottare strategie di coping fun-
zionali, migliorando performance e sicurezza.

Nel caso specifico dello snowboard, l’applicazione di queste tecniche può 
essere estremamente mirata. Le tecniche di rilassamento possono essere uti-
lizzate prima delle run, per ridurre l’attivazione psicofisiologica e aiutare 
l’atleta a entrare in uno stato mentale di calma attiva, essenziale per la ge-
stione di salti complessi o discese tecniche. L’imagery può essere impiegata 
nella visualizzazione di trick o linee di discesa, integrando aspetti visivi, 
cinestetici ed emotivi: ciò prepara mentalmente l’atleta alla sequenza moto-
ria e rafforza la percezione del controllo. Il self-talk può essere usato sia in 
fase preparatoria (“sono pronto”, “conosco il mio corpo”), sia durante l’ese-
cuzione (“respira”, “spingi col piede dietro”), contribuendo a mantenere il 
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focus e ridurre l’interferenza di pensieri disfunzionali legati al rischio o alla 
paura. Inoltre, tali tecniche sono particolarmente utili nel contesto freestyle 
o backcountry, dove l’imprevedibilità ambientale e la pressione performa-
tiva richiedono un alto livello di regolazione emotiva e flessibilità cognitiva.

Conclusioni e implicazioni pratiche

L’analisi della letteratura supporta l’ipotesi che il comportamento a ri-
schio nello snowboard sia prevalentemente influenzato da fattori psicologici 
e personali, quali sensation seeking e impulsività, piuttosto che dall’uso del 
casco. Le strategie di prevenzione e formazione dovrebbero quindi includere 
interventi psicoeducativi mirati a sviluppare consapevolezza, autoregolazio-
ne e valutazione realistica del rischio, con particolare attenzione ai giovani 
praticanti.

L’integrazione di misure tecniche, educative e psicologiche appare cruciale 
per promuovere una cultura della sicurezza che non si limiti alla mera impo-
sizione di equipaggiamenti, ma valorizzi la crescita personale e l’autonomia 
decisionale.
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Sci di fondo: aspetti psicologici, motivazionali  
e attentivi1

Francesca Vitali*

Riassunto

Lo sci di fondo è uno sport olimpico invernale molto popolare, ampiamente pra-
ticato anche come attività ricreativa. Sebbene lo sci di fondo sia considerato prin-
cipalmente come uno fra gli sport di resistenza più impegnativi a livello fisico, va 
sottolineato come esso sia molto impegnativo e complesso anche dal punto di vista 
tecnico, tattico e psicologico. Esso comprende due stili tecnici principali (tecnica 
classica e stile libero) e numerose sottotecniche all’interno di questi stili. Gli aspetti 
dello sci di fondo, come degli sport di resistenza in genere, maggiormente indagati 
dagli psicologi dello sport sono quelli legati alla preparazione delle abilità psicologi-
che, alla gestione della fatica, alle strategie attentive. 

Parole chiave: Sci di fondo; sport di resistenza; motivazione; preparazione delle 
abilità psicologiche; strategie attentive.

Summary

Cross-country skiing is a very popular winter Olympic sport, also widely practiced 
as a recreational activity. Although cross-country skiing is primarily considered one 
of the most physically demanding endurance sports, it is also highly demanding 
and complex from a technical, tactical, and psychological standpoint. It encom-
passes two main technical styles (classic and freestyle) and numerous subtechniques 
within these styles. The aspects of cross-country skiing, like endurance sports in 
general, most studied by sports psychologists are those related to psychological skills 
training, fatigue management, and attentive strategies.

Keywords: Cross-country skiing; endurance sports; motivation; psychological skil-
ls training; attentive strategies.
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Introduzione

Lo sci di fondo è uno degli sport olimpici invernali di resistenza più impe-
gnativi, in gran parte a causa delle notevoli sfide fisiologiche, tecniche e psi-
cologiche che comporta il coordinamento della parte superiore e inferiore 
del corpo, di intensità e durata variabili, su terreni collinari e pianeggianti, 
spesso a quote moderate e in un ambiente freddo.

Le gare di sci di fondo variano in base alla distanza, al metodo di par-
tenza (partenza in massa vs partenza a intervalli), alla tecnica (classica vs 
stile libero) e al formato di gara. Esistono due stili tecnici di sci di fondo: 
tecnica classica e stile libero. Nelle gare a tecnica classica, sciatrici e sciatori 
utilizzano la tradizionale tecnica a passo dritto e non si discostano da piste 
parallele distinte. In queste gare, il percorso è preparato con due piste, di-
stanti tra loro da 17 a 30 centimetri (da 6,7 a 11,8 pollici) e profonde da 2 
a 5 centimetri (da 0,8 a 2 pollici). Dal 1924 al 1984, nelle gare olimpiche di 
sci di fondo è stata utilizzata solo la tecnica classica. La tecnica stile libero, 
spesso definita anche pattinaggio, non ha invece restrizioni. Le atlete e gli 
atleti non mantengono gli sci all’interno di piste strette, ma si spingono con 
entrambe le gambe con un movimento simile a quello richiesto, appunto, 
per il pattinaggio. Le gare eseguite con tecnica stile libero, solitamente più 
veloci delle gare effettuate con tecnica classica, fanno parte del programma 
olimpico soltanto dal 1988.

I Giochi Olimpici tenutisi a Pyeongchang nel 2018, nella Repubblica di 
Corea, hanno previsto sei diverse tipologie di gare di sci di fondo. Quattro 
anni dopo, nell’Olimpiade invernale di Pechino 2022 è stata introdotta an-
che la disciplina dello skiathlon (Tabella 1). Lo skiathlon è una gara per at-
lete e atleti di entrambe le tecniche di sci di fondo (classica e stile libero) che 
combina questi due stili in un unico evento molto impegnativo. Le donne 
gareggiano per 7,5 km consecutivi, mentre gli uomini per 15 km conse-
cutivamente, sciando rispettivamente la prima metà in tecnica classica e la 
seconda in stile libero. Una cosa che si vede solo nello skiathlon: le atlete e 
gli atleti sostituiscono rapidamente a metà gara gli sci utilizzati per la tecnica 
classica, che usano una sciolina più appiccicosa, con gli sci da stile libero 
che sono invece molto più scivolosi. Vengono utilizzate, infatti, miscele di 
sciolina diverse per le due gare di sci a tecnica classica e stile libero, il che 
porta per le atlete e gli atleti il cambio del paio di sci prima di iniziare la fase 
a stile libero della gara di skiathlon.

Pacing e predittori della prestazione nello sci di fondo

Chiaramente, la distanza percorsa e quindi la durata della gara varia note-
volmente nello sci di fondo; inoltre, sia la tecnica classica che lo stile libero 
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prevedono numerose sottotecniche diverse. Di conseguenza, anche le richie-
ste metaboliche, muscolari e psicologiche, così come le risposte fisiologiche 
associate a tali eventi, variano considerevolmente (Holmberg, 2015).

In questo contesto, il cosiddetto pacing (ovvero, la distribuzione appro-
priata dell’energia per prevenire l’affaticamento precoce prima del com-
pletamento dell’evento; Skorski e Abbiss, 2017) è un fattore determinante 
per la prestazione. Questo concetto differisce leggermente dalla strategia di 
pacing, che si riferisce invece ad una pianificazione consapevole da parte 
dell’atleta per la distribuzione dello sforzo. Abbiss e Laursen (2008) hanno 
descritto sei diverse strategie di pacing utilizzate in relazione alle prestazioni 
di resistenza: negativo, a tutto campo, positivo, uniforme, a forma paraboli-
ca (ad esempio, a U, a J o a J rovesciata) e pacing variabile.

Generalmente, durante le gare di endurance, in cui l’obiettivo principale 
è regolare la velocità nel modo più efficiente possibile per concludere la 
gara il più velocemente possibile, gli atleti ben allenati tendono ad adottare 
una strategia di andatura positiva, rallentando progressivamente dopo aver 
raggiunto la velocità massima. Tuttavia, il terreno ondulato e le varie tec-
niche utilizzate nelle gare di sci di fondo costituiscono una situazione più 
complessa rispetto a quelle incontrate dalla maggior parte degli altri atleti di 
resistenza (come i maratoneti o i triatleti), che influenza il modo in cui gli 
sciatori di fondo devono regolare l’intensità e la sciata (ovvero, distribuendo 
le risorse), nonché il ritmo. Inoltre, le condizioni esterne (come le tempera-
ture dell’aria, la neve e il vento) e i fattori nutrizionali (ad esempio, livelli di 
glicogeno e l’idratazione generale) possono influenzare il ritmo durante le 
gare soprattutto di lunga distanza. Pertanto, sebbene una strategia di anda-
tura variabile possa essere vantaggiosa per le prestazioni su percorsi in cui le 
forze esterne contrastanti variano, i fattori fisiologici e psicologici legati alla 
produzione di energia, così come l’affaticamento, possono limitare i benefici 
di tale strategia durante le gare di sci di fondo.

Stöggl, Pellegrini e Holmberg (2018) hanno pubblicato una rassegna si-
stematica sul pacing e sui predittori della prestazione nello sci di fondo, esa-
minando solo articoli di ricerca originali pubblicati su riviste peer-reviewed 
e in lingua inglese, che trattassero di prestazioni, biomeccanica, fisiologia e 
antropometria di atleti di sci di fondo. Purtroppo, gli aspetti psicologici non 
sono stati presi in esame. Tutti i 27 articoli inclusi nella rassegna hanno ap-
plicato disegni correlazionali per studiare l’efficacia di diverse strategie di pa-
cing. Inoltre, non sono stati presi in considerazione potenziali cambiamenti 
nelle condizioni esterne (ad esempio, come le condizioni meteorologiche 
o le proprietà degli sci). Alcuni studi si sono concentrati solo sulla tecnica 
classica o sullo stile libero. Nella maggior parte dei casi, gli studi mettono in 
luce la presenza di un pacing positivo, soprattutto da parte degli atleti di alto 
livello e di quelli con maggiore resistenza e forza che sembrano utilizzare una 
strategia di pacing più uniforme. La capacità di raggiungere e mantenere un 
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pacing su tutti i tipi di terreno è stata riportata come un importante deter-
minante della prestazione in tutti gli studi inclusi nella rassegna. In generale, 
la prestazione in salita era strettamente correlata alla prestazione complessiva 
in gara, con la prestazione in salita più strettamente correlata al successo del-
le sciatrici e la prestazione in pianura significativamente più importante per 
gli sciatori. Inoltre, il pacing era correlato alla selezione e alla distribuzione 
della tecnica durante la gara, con gli sciatori più veloci che utilizzavano più 
double poling e kick double poling, meno falcata diagonale e più pattinaggio 
V2 (double dance) rispetto a V1 (single dance) durante una gara. Gli autori 
(Stöggl, Pellegrini e Holmberg, 2018) suggeriscono che gli sciatori di tutti i 
livelli possano migliorare le proprie prestazioni con un allenamento più spe-
cifico nella tecnica (ad esempio, mantenendo cicli lunghi senza compromet-
tere la frequenza e selezionando tecniche appropriate) in combinazione con 
un allenamento per la resistenza e una maggiore forza. Inoltre, consigliano 
agli sciatori di fondo meno esperti e/o con livelli di prestazione inferiori di 
adottare una strategia di pacing più uniforme piuttosto che una strategia 
positiva (ad esempio, iniziando la gara troppo velocemente).

Aspetti psicologici nello sci di fondo

È lecito ipotizzare che in una categoria di sport così particolari come quel-
li di resistenza possano esistere alcune specificità dovute alle caratteristiche 
particolari di questi sport. Infatti, negli sport di resistenza, come la mara-
tona, il triathlon o nelle specialità del fondo (corsa, nuoto, sci), le richieste 
poste ai sistemi cardio-polmonare, cardio-vascolare e muscolare sono elevate 
ed il protrarsi dello sforzo per un tempo generalmente lungo può portare 
al limite i sistemi energetici dell’organismo (Shephard e Åstrand, 2000). 
Per rispondere a richieste come queste, gli atleti che praticano sport di resi-
stenza devono sviluppare oltre a specifiche abilità motorie anche specifiche 
abilità mentali che li aiutino ad affrontare in allenamento e in gara possibili 
stati di disagio fisico e mentale che in particolare queste discipline devo-
no allo stress acuto o cronico, alla fatica, al dolore atletico (Bortoli, 2004; 
Trabucchi, 1999).

Gli atleti che praticano sci di fondo e sport di resistenza in genere sono 
chiamati a confrontarsi quotidianamente con i processi motivazionali per-
ché chiamati a resistere di fronte a molteplici sfide e difficoltà: in questo 
senso, possono essere considerati gli atleti ideali per studiare non solo la 
motivazione ma anche la resilienza nello sport. Per resilienza si intende la 
capacità di un individuo di resistere e di proseguire senza arrendersi fron-
teggiando con successo cambiamenti, eventi critici e difficoltà (Wagnild e 
Young, 1993).
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La resilienza è considerata sia una caratteristica personale, sia il risultato 
di un’interazione dinamica fra individuo e ambiente; quando è intesa come 
una caratteristica personale, è spesso associata ad altre qualità, quali fiducia 
in sé e nelle proprie capacità, ottimismo, capacità di concentrazione, im-
pegno, tolleranza alla frustrazione. L’aspetto significativo è il fatto che la 
resilienza viene considerata non come una caratteristica statica e stabile, ma 
piuttosto come il risultato di un processo di interazione fra la persona con 
il proprio ambiente, con la possibilità quindi di essere acquisita e sviluppata 
in funzione delle esperienze realizzate.

Nello sport, la resilienza viene vista come la capacità degli atleti di sostene-
re carichi di allenamento impegnativi, di affrontare lo stress della competi-
zione, di gestire stati emozionali spiacevoli, ma anche di recuperare la forma 
in modo sicuro e soddisfacente dopo un infortunio (Vitali e Bortoli, 2013; 
Olivari e Vitali, 2022). Inoltre, alcune ricerche sullo sport mostrano come la 
resilienza intesa come tratto personale possa aiutare gli atleti a fronteggiare 
con successo le avversità (Galli e Vealy, 2008; Gucciardi, Jackson, Coulter e 
Mallett, 2011), a gestire al meglio pressioni e fonti di stress e a conseguire 
prestazioni ottimali (Fletcher e Sarkar, 2012). La resilienza intesa come ca-
ratteristica personale, dunque, rappresenta un fattore che può incidere non 
solo sull’orientamento motivazionale degli atleti ma anche sulla prestazione 
sportiva.

Nello sport, recentemente, alcuni studi hanno iniziato ad esplorare il 
legame fra resilienza e burnout, ipotizzando un possibile ruolo protettivo 
della resilienza nei confronti di questa condizione problematica degli atleti 
(Gucciardi et al., 2011; Vitali, Bortoli, Robazza, Bertinato e Schena, 2011). 
Per burnout si intende una condizione psicologica associata a sensazioni di 
esaurimento psicofisico, ridotto senso di realizzazione personale e svaloriz-
zazione dello sport e dell’ambiente sportivo (Raedeke, 1997). Vivere questo 
stato significa per un atleta percepire l’esperienza sportiva come eccessiva-
mente faticosa da sostenere, sia in termini fisici che emotivi, e rappresenta 
una condizione che predispone all’abbandono. Una situazione di burnout 
può essere per un atleta la conseguenza di alti livelli di stress indotti sia da 
allenamenti troppo intensi e pesanti, sia da altri fattori non legati di per sé 
all’allenamento, come ad esempio una relazione problematica con l’allena-
tore o con i compagni. In genere, il burnout è un fenomeno che si presenta 
in atleti che si allenano da molto tempo e con un impegno agonistico inten-
so, ma le ricerche hanno messo in evidenza come il burnout possa divenire 
una problematica anche di atleti giovani.

In uno studio recente, Gucciardi e collaboratori (2011) ipotizzavano un 
ruolo di mediazione della resilienza fra stress e burnout nello sport: questa 
ipotesi non ha trovato conferma in questa ricerca svolta su giocatori di cri-
cket australiani adulti e adolescenti, ma è stata di stimolo per altre indagini. 
Infatti, una recente ricerca che ha coinvolto circa 150 atleti veneti d’élite, 
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fra 12 e 18 anni, ha mostrato come un clima motivazionale determinato 
dall’allenatore orientato sulla prestazione aumenta il burnout nello sport da 
parte degli atleti, mentre la resilienza ne costituisce un fattore protettivo 
(Vitali et al., 2011).

Il burnout nello sport è stato collegato oltre che con la resilienza anche 
con altre caratteristiche di personalità, come ad esempio l’ottimismo e il 
perfezionismo. Il tratto del perfezionismo si definisce come il comporta-
mento volto ad inseguire, anche in modo compulsivo, standard elevati o 
eccessivamente elevati di prestazione e, più specificamente, si identifica con 
la tendenza personale ad impegnarsi anche oltre misura senza una critica va-
lutazione del proprio impegno (Frost, Marten, Lahart e Rosenblate 1990).

In contesti in cui gli atleti investono impegno ed energia per cercare di 
raggiungere obiettivi per loro significativi, i tratti di personalità legati alla 
resilienza e al perfezionismo contribuiscono a creare un filtro che può modi-
ficare e, a volte, deformare il processo di valutazione delle situazioni. Questo 
aspetto potrebbe condizionare la possibilità per un atleta di vivere come 
stressanti o come gestibili le difficoltà del proprio contesto.

Riguardo al perfezionismo, le ricerche che hanno considerato questa ca-
ratteristica in relazione al burnout nello sport hanno dato risultati piuttosto 
contraddittori. Anche se in genere si ritiene che le conseguenze del perfe-
zionismo siano negative e disfunzionali per un atleta, alcuni autori pensano 
che questo non sia sempre vero: infatti, se non è presente un’eccessiva au-
tocritica verso ciò che si sta facendo, il perfezionismo può rappresentare un 
aspetto motivante nella ricerca di prestazioni di eccellenza e alcuni autori lo 
hanno identificato come adattivo per la motivazione (Hamachek, 1978). 
Ciononostante, il perfezionismo è stato in genere definito come un com-
portamento nevrotico pervasivo (Flett, Hewitt e Dyck, 1989; Pacht, 1984; 
Weisinger e Lobsenz, 1981), e studiato in relazione a diversi tipi di compor-
tamento disfunzionale come la dipendenza dall’alcool, i disturbi del com-
portamento alimentare, i disturbi della personalità e la depressione (Burns e 
Beck, 1978; Pacht, 1984). Inoltre, il perfezionismo sembra accompagnarsi 
alla percezione di fallimento, senso di colpa, incapacità decisionale, pro-
crastinazione, vergogna e scarsa auto-stima (Hamachek, 1978; Hollender, 
1965; Pacht, 1984; Solomon e Rothblum, 1984; Sorotzkin, 1985).

Nonostante il perfezionismo sia in genere definito come un costrutto mo-
nodimensionale auto-orientato, legato cioè al porsi standard elevati di pre-
stazione sulla base di ciò che ogni persona pensa di sè stessa (Burns, 1980), 
secondo alcuni autori esso è determinato anche da aspetti interpersonali che 
possono influenzare le percezioni personali.

Hewitt e Flett (1991) hanno proposto tre componenti del perfezioni-
smo, riferite rispettivamente al perfezionismo auto-orientato (self-oriented 
perfectionism) riferito al porsi standard elevati di prestazione sulla base di 
ciò che ogni persona pensa di se stessa; al perfezionismo etero-orientato 
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(other-oriented perfectionism) riferito al fatto che una persona si ponga stan-
dard elevati di prestazione sulla base di credenze e aspettative che gli altri 
hanno su di lei; ed infine al perfezionismo socialmente prescritto (socially 
prescribed perfectionism) che fa riferimento al bisogno percepito da una per-
sona di porsi standard elevati per soddisfare aspettative determinate social-
mente.

Il perfezionismo auto-orientato è mosso dalla ricerca di standard elevati 
di prestazione dovuti al bisogno di soddisfare aspettative personali di perfe-
zione. In particolare, il perfezionismo auto-orientato rispetto alle concezioni 
precedenti di perfezionismo include un’importante componente motivazio-
nale che si traduce negli sforzi personali sia di ricercare la perfezione, sia di 
evitare gli insuccessi. Il perfezionismo etero-orientato, invece, si riferisce alla 
ricerca di elevati standard di prestazione anche irrealistici e determinati da 
altri significativi (ad esempio, allenatori, genitori, partner): in questo caso 
i comportamenti perfezionistici sono diretti al soddisfacimento di aspet-
tative altrui e non personali. Infine, il perfezionismo socialmente prescrit-
to riguarda le credenze che una persona ha rispetto a standard sociali su 
un certo comportamento, che finiscono per essere stringenti ed esercitare 
pressioni per la ricerca della perfezione. Come affermano gli autori (Hewitt 
e Flett, 1991), intuitivamente il perfezionismo socialmente prescritto può 
dare esito ad una serie di conseguenze negative: infatti, gli standard impo-
sti socialmente possono essere percepiti non solo come eccessivi, ma anche 
come incontrollabili, e per questa ragione sensazioni di fallimento e stati 
emozionali disfunzionali come rabbia, ansia e depressione possono essere 
una conseguenza relativamente comune.

Infatti, quando il perfezionismo richiama una forte autocritica, uno stile 
di pensiero ruminativo (legato cioè al pensare e ripensare in modo esagera-
to o addirittura ossessivo alle stesse cose) e l’attenzione sull’inadeguatezza 
personale ed interpersonale, allora può determinare negli atleti un calo mo-
tivazionale e vulnerabilità al burnout (Hill, Hall, Appleton e Kozub, 2008).

Al meglio delle conoscenze dell’autrice, non sono stati pubblicati articoli 
scientifici che presentassero per lo sci di fondo il ruolo delle caratteristiche 
e dei tratti psicologici non solo rispetto all’impegno sportivo ma anche alle 
prestazioni così come, invece, recentemente Fawver e colleghi (2020) hanno 
fatto per lo sci alpino. Prima di questo studio, infatti, non esisteva quasi nes-
sun lavoro empirico e scientifico sugli atleti di sport invernali che cercasse 
di chiarire il ruolo dei fattori psicologici nello sviluppo delle abilità, dell’im-
pegno sportivo e della prestazione. Utilizzando un disegno retrospettivo, 
questi autori hanno esaminato le associazioni tra tratti psicologici, impegno 
sportivo e prestazioni tra sciatori alpini giovanili di alto livello e livello sub-
élite. Un totale di 169 sciatori (88 donne) iscritti alle accademie di sviluppo 
professionale negli Stati Uniti hanno completato una serie di questionari per 
valutare i profili di personalità e le prestazioni, nonché vari fattori psicolo-
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gici (ad esempio, mental toughness, grinta, perfezionismo). Le prestazioni 
sono state valutate utilizzando una classifica nazionale sia per le discipline di 
velocità che per quelle tecniche. Punteggi più alti nel perfezionismo auto-o-
rientato (self-oriented perfectionism) sono stati associati a prestazioni miglio-
ri. Inoltre, la grinta è stata associata ad un maggiore impegno nelle ore di 
allenamento individuali. Le ore di allenamento individuali guidate dall’al-
lenatore sono state associate a maggiori preoccupazioni perfezionistiche (ad 
esempio, pressione dei genitori), mentre l’esposizione indiretta (ad esempio, 
partecipazione a eventi senza gareggiare) è stata associata a una diminuzione 
della mental toughness. I risultati evidenziano associazioni potenzialmente 
importanti tra le caratteristiche disposizionali degli atleti, l’impegno prolun-
gato sugli sci e le prestazioni.

In letteratura, però, abbiamo lo studio di von Guenthner e collaboratori 
(2010) che hanno realizzato uno studio di caso con un disegno non-speri-
mentale pubblicando un test empirico sperimentale per elaborare un model-
lo di allenamento di abilità psicologiche periodizzato per atleti di alto livello 
di sci di fondo. Gli autori hanno coinvolto nello studio sei atleti di sci di 
fondo della nazionale giovanile degli Stati Uniti d’America che hanno preso 
parte ad un intervento di preparazione e allenamento di abilità psicologiche 
della durata di una stagione agonistica. Tale intervento prevedeva una fase 
iniziale formativa della durata di otto settimane seguita da un programma 
di preparazione e allenamento di abilità psicologiche periodizzato basato 
sulla precedente analisi dei bisogni individuale svolta per ogni atleta. Per 
valutare l’efficacia del programma sono state svolte diverse misure utilizzan-
do scale validate per la valutazione della prestazione (es. Test of Performance 
Strategies, TOPS), della fiducia (es. Trait Sport Confidence Inventory, TSCI), a 
dell’ansia (es. Sport Anxiety Scale, SAS). I risultati dello studio di caso hanno 
dimostrato un miglioramento della conoscenza e dell’utilizzo delle abilità 
psicologiche da parte dei giovani atleti di alto livello di sci di fondo (il TOPS 
variava dal 5 al 220%), un aumento della fiducia (TSCI = 7%) ed una 
riduzione dell’ansia (SAS = 20-24%), mentre i risultati di gruppo hanno 
mostrato un miglioramento dell’11-129% sul TOPS, del 9% sul TSCI e del 
17-23% sul SAS. Questi risultati positivi forniscono una prova preliminare 
della possibile efficacia di un modello periodizzato di allenamento di abilità 
psicologiche e di una serie di esercizi di allenamento mentale per sciatori di 
fondo di alto livello.

Aspetti motivazionali nello sci di fondo

Come abbiamo visto, gli aspetti dello sci di fondo e degli sport di resistenza 
in genere maggiormente indagati dagli psicologi dello sport sono stati quel-
li legati alla preparazione mentale degli atleti, ma scarsa attenzione è stata 
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rivolta allo studio dei processi motivazionali che anche in queste discipline 
sportive rivestono certamente un ruolo chiave. Uno studio di Vitali e Ferrari 
(2014), utilizzando la teoria dell’orientamento motivazionale (Achievement 
Goal Theory; Duda e Hall, 2001; Duda, 2001) che ha ricevuto negli ultimi 
anni molteplici conferme ed è stata ampiamente utilizzata per studiare i 
processi motivazionali nello sport, ha preso in esame l’orientamento motiva-
zionale, la resilienza ed il perfezionismo con lo scopo di valutare le relazioni 
con il burnout in atleti adulti praticanti sport di resistenza fra cui anche lo 
sci di fondo. 

Dal punto di vista individuale, questa teoria pone molta importanza ai 
criteri soggettivi utilizzati dagli atleti per definire cosa siano successo e falli-
mento, come significato personale attribuito a tali concetti. Quando la va-
lutazione della propria prestazione sportiva è basata su standard normativi, 
ossia sul confronto con gli altri, l’atleta si sente competente se riesce a vin-
cere, a superare gli altri, oppure a fare come gli altri ma con meno sforzo: si 
determina quello che viene definito un orientamento motivazionale sull’io 
(ego orientation). Quando, invece, la valutazione della prestazione è auto-
riferita, la percezione di competenza si fonda su criteri di miglioramento 
personale e di apprendimento, e l’impegno viene considerato il principale 
fattore di successo: si determina allora un orientamento motivazionale sul 
compito (task orientation).

In genere, negli atleti questi due orientamenti motivazionali coesistono 
con diversi gradi di combinazione, ma la prevalenza di uno o dell’altro de-
termina fattori comportamentali, cognitivi ed emozionali qualitativamen-
te diversi. Numerosi studi mostrano come un orientamento prevalente sul 
compito risulti maggiormente funzionale, con ricadute positive su diversi 
aspetti dell’esperienza sportiva (Bortoli e Robazza, 2003). Ad esempio, ad 
esso si associa un maggior coinvolgimento ed investimento emotivo, con 
emozioni e sentimenti positivi; inoltre, impegno e sforzo vengono conside-
rati decisivi per la riuscita e viene attribuito maggior valore ad aspetti sociali 
e cooperativi.

Lo studio dei processi motivazionali nello sport rappresenta da tempo 
un filone di ricerca di grande interesse per i ricercatori che si occupano di 
psicologia dello sport. Nonostante l’ampia mole di ricerche che si stanno 
sviluppando in questa direzione, gli studi che riguardano specificamente gli 
sport di resistenza (endurance) sono ancora abbastanza limitati (Martin e 
Gill, 1995a, 1995b; Roberts, 2001). 

I risultati dello studio di Vitali e Ferrari (2014) mostrano come lo svilup-
po della resilienza appare un obiettivo centrale che andrebbe perseguito, 
poiché risulta correlata positivamente sia con l’orientamento motivazionale 
al compito, sia con l’orientamento motivazionale all’io. La resilienza si cor-
rela negativamente con tutte le tre dimensioni del burnout (esaurimento 
psicofisico, svalorizzazione dello sport e ridotto senso di realizzazione per-
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sonale), costituendo dunque un fattore preventivo dell’abbandono. Nello 
studio si evidenziano alcuni effetti disfunzionali che il perfezionismo social-
mente prescritto può avere per gli atleti praticanti sport di resistenza e sci di 
fondo. Infine, lo studio ha messo in luce come la ricerca di standard elevati 
e irrealistici di prestazione prescritti socialmente può far aumentare sia l’e-
saurimento psicofisico che la svalorizzazione dello sport, due dimensioni del 
burnout nello sport.

Gestione della fatica e aspetti attentivi nello sci di fondo

La gestione degli aspetti attentivi negli sport di resistenza (es. maratona, 
ciclismo, orienteering, nuoto di fondo, triathlon, canottaggio, sci di fondo) 
influenza notevolmente le prestazioni e la gestione della fatica (ad esempio, 
Brick et al., 2016a; McCormick et al., 2015; Robazza et al., 2018). Per 
affrontare il disagio, l’affaticamento e il dolore associati alle prestazioni di 
resistenza, soprattutto se sotto pressione come durante una gara, oltre che 
per affrontare le richieste del compito e ottenere prestazioni ottimali, gli at-
leti tendono a dirigere l’attenzione sia verso sensazioni interne (ad esempio, 
corporee) che verso stimoli esterni (ad esempio, ambientali). (Gropel, 2016; 
Buchanan et al., 2018). 

Negli ultimi decenni, il funzionamento cognitivo e le problematiche mo-
tivazionali negli sport di resistenza hanno ricevuto un crescente interesse da 
parte della ricerca e i risultati degli studi sono stati interpretati alla luce di 
diversi approcci teorici nel tentativo di comprendere i processi decisionali 
e metacognitivi (ad es., Brick et al., 2016b), la concentrazione attentiva e il 
controllo cognitivo (ad es., Brick et al., 2016a,b) e l’affaticamento mentale 
(ad es., Marcora et al., 2009; Marcora e Staiano, 2010; Boccia et al., 2018). 
Oltre agli approcci psicologici, il ruolo della fatica centrale nelle attività di 
resistenza è stato spiegato alla luce dei processi metabolici, neurochimici, 
fisiologici e psicofisiologici (ad esempio, Pedrinolla et al., 2018).

In uno degli studi più influenti sui maratoneti, Morgan e Pollock (1977) 
hanno distinto tra una strategia attentiva associativa (correlata al compito) e 
una dissociativa (non correlata al compito). Questa classificazione si basava 
sull’osservazione che i maratoneti di alto livello tendevano a monitorare 
(ovvero ad associare) le informazioni sensoriali e ad adattare il ritmo, di 
conseguenza, mentre i maratoneti meno esperti tendevano a concentrarsi 
maggiormente sugli stimoli distraenti (ovvero a dissociarsi) per distogliere 
l’attenzione da sforzo fisico, esaurimento, dolore e sforzo mentale.

Successivamente, Stevinson e Biddle (1998, 1999) hanno proposto un 
sistema di classificazione bidimensionale aggiungendo una dimensione 
interna-esterna (correlata/non correlata al corpo) alla dimensione asso-
ciativa-dissociativa (correlata/non correlata al compito). In un compito 
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di resistenza muscolare (ovvero, una postura isometrica a muro), Lohse 
e Sherwood (2011) hanno combinato la dimensione interna-esterna con 
quella associativa-dissociativa. In particolare, il compito di resistenza è stato 
completato in tre condizioni di attenzione: interna-associativa (posizione 
delle cosce), esterna-associativa (tracciare linee immaginarie tra ginocchio e 
anca) ed esterna-dissociativa (tracciare linee immaginarie tra piloni di fronte 
al partecipante). Sebbene i due tipi di attenzione esterna fossero ugualmente 
efficaci, si sono dimostrati superiori all’attenzione interna nell’aumentare 
il tempo necessario al cedimento e nel ridurre lo sforzo percepito. Più re-
centemente, Brick e colleghi (2014) hanno proposto un modello operativo 
per categorizzare meglio i processi cognitivi. Hanno suggerito un’estensione 
della categoria associativa interna della classificazione di Stevinson e Biddle 
(1998) per includere il monitoraggio sensoriale interno (ad esempio, re-
spirazione, indolenzimento muscolare e affaticamento) e l’autoregolazione 
attiva (ad esempio, cadenza, ritmo, tecnica, strategia, mantenimento di uno 
stato di rilassamento). Hanno inoltre distinto tra distrazione attiva volonta-
ria e distrazione involontaria (pensieri passivi).

Nonostante l’ampia mole di ricerche negli sport di resistenza, Schücker 
e collaboratori  (2014) hanno osservato che i risultati della ricerca sugli 
effetti del focus attentivo sulle prestazioni di resistenza sono controversi. È 
stato riscontrato che un focus attentivo esterno sugli effetti del movimento 
previsto favorisce l’efficienza del movimento nelle attività di resistenza (ad 
esempio, ottimizzazione dell’attività muscolare e consumo di ossigeno), così 
come l’apprendimento motorio e l’efficacia del movimento (ad esempio, 
precisione nel colpire un bersaglio, esercitare una specifica quantità di forza, 
mantenere l’equilibrio) indipendentemente dal livello di abilità, dal compi-
to e dall’età (Wulf, 2007, 2013). Questo effetto è stato spiegato con l’ipotesi 
dell’azione vincolata (Wulf et al., 2001). Secondo questa ipotesi, un focus 
attentivo esterno determina una modalità di controllo più automatica attra-
verso processi inconsci e rapidi di controllo del movimento. Al contrario, si 
sostiene che un focus interno sull’esecuzione del movimento induca un tipo 
di controllo cosciente che interferisce con i processi di controllo automatico 
che regolano il coordinamento del movimento (Wulf, 2007).

Sebbene i vantaggi prestazionali di un focus di attenzione esterno siano 
stati riscontrati in numerosi studi condotti su compiti motori discreti e di 
breve durata (per revisioni, si veda Wulf, 2013), sono stati riportati risultati 
di ricerca controversi negli sport di resistenza e nei compiti motori cicli-
ci di lunga durata che richiedono attenzione sostenuta nel tempo (si veda 
Brick et al., 2014). Una spiegazione dei risultati incoerenti può risiedere 
nella definizione ambigua o vaga della nozione di focus di attenzione, ope-
razionalizzata in modi diversi. Ad esempio, un focus di attenzione interno 
può coinvolgere sensazioni fisiche o tecniche, mentre un focus esterno può 
includere informazioni visive o uditive. Non sorprende quindi che gli studi 
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sulla manipolazione dell’attenzione negli sport di resistenza abbiano portato 
a diverse raccomandazioni pratiche sull’opportunità di focalizzare l’atten-
zione internamente o esternamente.

La scoperta che un focus interno non è dannoso finché non interrompe i 
processi automatizzati non è in contrasto con l’ipotesi dell’azione vincolata 
(Wulf et al., 2001) o altri approcci teorici, come la teoria del reinvestimento 
(Masters e Maxwell, 2008) e la teoria del monitoraggio esplicito (Beilock, 
2011). Tutti gli approcci, infatti, concordano sul fatto che focalizzare l’at-
tenzione sull’esecuzione del movimento compromette l’automaticità. Come 
hanno sottolineato van Ginneken et al. (2017), gli effetti benefici o dannosi 
di un focus interno possono dipendere dalla sua relativa enfasi sul monito-
raggio o controllo cosciente.

Uno studio condotto su atleti praticanti sport di resistenza (es. mezza ma-
ratona e maratona) da Vitali e colleghi (2019) ha mostrato come si siano 
ottenuti analoghi livelli di prestazione indipendentemente dal fatto che i 
partecipanti utilizzassero un livello di monitoraggio dell’azione alto o basso 
attraverso un focus di attenzione esterno o interno. Contrariamente a quan-
to previsto, le condizioni sperimentali non hanno determinato prestazioni 
migliori rispetto al basale e al follow-up. Pertanto, i risultati dello studio 
attuale offrono ulteriore supporto all’utilizzo di focus attentivi sia interni 
che esterni nei compiti di resistenza. In particolare, il disegno dello studio 
richiedeva ai partecipanti di monitorare le informazioni interne o esterne 
durante l’esecuzione, piuttosto che dirigere l’attenzione sul controllo di pro-
cessi automatizzati. Questo risultato è in accordo con la classificazione di 
Schücker e colleghi (2014) del focus dell’attenzione sulle sensazioni fisiche 
utili per la prestazione e sui processi automatizzati che la ostacolano. I no-
stri risultati suggeriscono che gli atleti dovrebbero identificare i loro focus 
attentivi interni (ad esempio, il ritmo respiratorio) ed esterni (ad esempio, 
i segnali chilometrici) più efficaci ed essere in grado di alternarli per adat-
tare il ritmo e il pacing in funzione del loro stato mentale, delle condizioni 
fisiche e della situazione attuale. Alternare diverse strategie di monitoraggio 
basso/alto e interno/esterno potrebbe essere utile per integrare ciò con altre 
strategie psicologiche associative e dissociative (ad esempio, definizione di 
obiettivi, immaginazione, dialogo interiore; McCormick et al., 2015) volte 
a gestire gli stati interiori e le richieste situazionali.
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Tabella 1 - Formati di gara, tecnica sciistica e distanze per donne e uomini alle 
Olimpiadi invernali di Pyeongchang 2018 e Pechino 2022.





Scacchi sul ghiaccio:  
il ruolo della psicologia nello sport del curling1

A cura di  
Gladys Bounous*

Abstract

Il curling, spesso definito “scacchi sul ghiaccio”, è uno sport che combina abilità 
tecniche, strategie raffinate e una forte componente psicologica. Questo articolo 
analizza le connessioni tra curling e psicologia dello sport, mettendo in luce il ruolo 
di fattori come concentrazione, gestione dello stress, coesione di squadra ed empa-
tia nel determinare la performance. Attraverso la revisione di studi recenti, emerge 
che le abilità cognitive e psico-emotive hanno un impatto tanto decisivo quanto la 
preparazione fisica e tecnica. Dalla scelta del focus attentivo alla regolazione delle 
emozioni in contesti ad alta pressione, i processi psicologici risultano centrali per il 
successo agonistico. L’articolo propone una riflessione che intreccia dati accademici 
e considerazioni divulgative, offrendo una panoramica accessibile e scientificamen-
te fondata su come la mente, oltre al corpo, sia la vera protagonista del curling 
contemporaneo.

Parole chiave: Psicologia dello sport, Concentrazione, Gestione dello stress, 
Coesione di squadra, Regolazione delle emozioni

Summary

Curling, often referred to as “chess on ice,” is a sport that blends technical skill, 
refined strategy, and a strong psychological component. This article explores the in-
tersection between curling and sport psychology, highlighting the impact of factors 
such as concentration, stress management, team cohesion, and empathy on per-
formance. A review of recent studies reveals that cognitive and psycho-emotional 
abilities are as decisive as physical and technical preparation. From attentional focus 
to emotional regulation under high-pressure conditions, psychological processes 
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emerge as central to competitive success. The article provides a reflection that com-
bines academic insights with a more accessible perspective, offering both specialists 
and general readers an overview of how the mind, alongside the body, shapes excel-
lence in contemporary curling.

Keywords: Sports psychology, Concentration, Stress management, Team cohesion, 
Emotion regulation

Introduzione

Il curling, spesso descritto come “scacchi sul ghiaccio”, è uno sport che 
incuriosisce tanto per la sua componente tecnica quanto per la dimensione 
psicologica e strategica. Tuttavia, la letteratura scientifica che se ne occupa 
è ancora limitata se confrontata con discipline più diffuse come il calcio o 
l’hockey. Per questo motivo, nel preparare questa rassegna, abbiamo presta-
to particolare attenzione alla scelta delle fonti, cercando di bilanciare rigore 
scientifico e completezza del quadro storico e teorico.

La ricerca bibliografica è stata effettuata nei principali database open ac-
cess (tra cui PubMed, DOAJ, Google Scholar e Scopus in versione open), 
selezionando esclusivamente articoli peer-reviewed e accessibili in formato 
integrale. Sono state utilizzate parole chiave specifiche, come “sport psycho-
logy AND curling”, “mental training AND curling” e “mind AND curling”, 
sia in inglese sia in italiano. Il focus è stato posto in particolare sugli studi 
più recenti pubblicati nell’ultimo quadriennio (2021–2025), per offrire una 
panoramica aggiornata e aderente allo stato dell’arte.

La selezione di dodici contributi scientifici, pubblicati tra il  2021 e il 
2025, rappresenta un corpus articolato di studi che esplorano il curling da 
prospettive psicologiche, neurocognitive, tecniche e socioculturali, deli-
neando un quadro completo della disciplina come contesto di ricerca inter-
disciplinare all’interno delle scienze motorie e della psicologia dello sport. 
(vedi tab. 1 – sintesi riepilogativa) Laddove la produzione scientifica più 
recente risultava scarsa, sono stati integrati contributi precedenti, purché 
rilevanti e metodologicamente affidabili, così da restituire un quadro più 
ampio e coerente. Sono stati invece esclusi materiali divulgativi, siti web e 
fonti non sottoposte a revisione paritaria, in modo da garantire un approc-
cio solido e in linea con gli standard accademici.
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Scacchi sul ghiaccio: storia e regole del curling

Lo studio di Ağduman e Bedir (2023), pubblicato su The Online Journal 
of Recreation and Sports, nasce con l’intento di offrire una panoramica com-
pleta del curling, sport descritto come “scacchi sul ghiaccio” e definito 
dagli autori “lo sport olimpico più misterioso”. L’obiettivo principale è 
colmare la mancanza di una revisione organica che descriva regole, storia, 
materiali e ricerca scientifica legata a questa disciplina, ancora poco cono-
sciuta nonostante i suoi cinquecento anni di storia (Bradley, 2009). Il cur-
ling, nato in  Scozia nel XVI secolo, si è diffuso in  Canada  nel XVIII 
secolo, divenendo sport nazionale invernale (Mott & Allardyce, 1989). 
Presente alle Olimpiadi del 1924, è tornato ufficialmente a Nagano 1998, 
ampliandosi poi al  wheelchair curling  (Torino 2006) e al  doppio mi-
sto (PyeongChang 2018). Oggi è regolato dalla World Curling Federation, 
che riunisce oltre settanta Paesi, con il Canada dominatore per numero di 
praticanti e medaglie (Curling Canada, 2020).

Il curling si gioca su un campo di ghiaccio (sheet) lungo 46 metri, con due 
aree bersaglio (case) alle estremità. Due squadre di quattro giocatori lanciano 
otto stone di granito da 20 kg cercando di avvicinarsi al centro più degli 
avversari (Bradley, 2009). Una partita dura circa tre ore e si articola in dieci 
turni (end). Le stone, prodotte con il granito di Ailsa Craig, garantiscono 
alta qualità di scivolamento (Turriff, 2016). Gli atleti usano scarpe asim-
metriche  – una scivolante e una antiscivolo – e  scope leggere e regola-
mentate dalla World Curling Federation per assicurare condizioni di gioco 
uniformi (Grassie, 2017). 

Il curling è inoltre noto per il suo spirito di fair play: gli atleti dichiarano 
spontaneamente le proprie infrazioni e l’arbitro interviene soltanto in casi 
eccezionali (World Curling Federation, 2020).

La scienza dietro al curling: tra fisica, biomeccanica e psicologia 

L’articolo di Zacharias, Robak e Passmore (2024), pubblicato su Frontiers 
in Sports and Active Living, rappresenta la prima scoping review sistemati-
ca dedicata esclusivamente al curling. Gli autori partono dal presupposto che 
questo sport, definito spesso come “scacchi sul ghiaccio” per la sua complessità 
strategica, sia caratterizzato da molteplici variabili fisiche, tecniche, psicologi-
che e ambientali. Lo scopo dello studio era duplice: da un lato sintetizzare le 
conoscenze quantitative già prodotte sul curling, dall’altro identificare le aree 
ancora inesplorate, utili per futuri percorsi di ricerca e per l’ottimizzazione del-
le performance di atleti e squadre. Il lavoro ha analizzato oltre 8.400 articoli, 
filtrandone 94 che rispondevano ai criteri di inclusione: studi quantitativi, pe-
er-reviewed, centrati sul curling, in lingua inglese. La maggior parte proveniva 
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dal Canada e dall’Asia orientale, due aree dove il curling è fortemente radicato 
e in crescita. Il boom di pubblicazioni si registra soprattutto dopo l’ingresso 
del curling nel programma olimpico di Nagano 1998 e la sua espansione in 
Asia con i Mondiali femminili di Aomori 2007.

Gli studi sono stati raggruppati in dieci temi principali.
Il primo tema riguarda il meccanismo del curl della stone, oggetto di nu-

merosi modelli fisici e matematici che cercano di spiegare la traiettoria late-
rale della pietra sul ghiaccio. Sono state proposte teorie differenti – dal water 
layer model al pivot-slide model, fino allo scratch-guide model – senza tuttavia 
raggiungere un consenso definitivo (Penner, 2001; Maeno, 2010; Shegelski 
& Lozowski, 2018). Nella fisica e nell’ingegneria si è cercato di comprendere 
la dinamica della stone e le ragioni per cui curva durante il movimento. Una 
delle ipotesi più accreditate è che la rotazione sia causata da micro-rugosità 
del ghiaccio e da graffi microscopici lasciati sulla superficie (Nyberg et al., 
2013). Esperimenti con sensori hanno permesso di tracciare i movimenti 
delle stone, ma i modelli digitali risultano ancora imprecisi (Lozowski et al., 
2016; Shegelski & Lozowski, 2019). La ricerca più recente ha persino pro-
dotto robot curlers con intelligenza artificiale, capaci di competere e vincere 
contro squadre umane (Won et al., 2020).

Un secondo tema riguarda l’impatto dello sweeping sulla traiettoria. Le 
ricerche hanno mostrato che la spazzata modifica attrito e direzione del-
la stone attraverso due meccanismi ipotizzati: quello termomeccanico, che 
attribuisce l’effetto al calore generato dall’attrito, e quello “scratch”, basato 
sui micrograffi impressi sul ghiaccio dalle setole della scopa (Marmo et al., 
2006; Balsdon & Wood, 2020). Strumenti come elettromiografia, senso-
ri IMU e sweep ergometer hanno permesso di misurare con precisione la 
forza e la frequenza della spazzata, evidenziando anche differenze di genere 
nell’impatto sullo scorrimento della stone.

Il terzo nucleo riguarda la meccanica della delivery, ossia il gesto con cui 
il giocatore rilascia la stone. Studi biomeccanici hanno confrontato atleti 
élite e sub-élite, dimostrando che i primi possiedono maggiore equilibrio, 
flessibilità e controllo del corpo (Pojskic et al., 2020). Sono state indagate le 
diverse fasi della delivery – preparazione, spinta, rilascio e follow-through – 
e le variabili legate alla generazione della forza e al controllo del peso del tiro 
(Robertson et al., 2017). Lo sweeping, cioè la spazzata davanti alla stone, 
è risultato particolarmente intenso, con frequenze cardiache che possono 
superare i 150 bpm, dimostrando come il curling richieda sia capacità aero-
biche che anaerobiche (Schmid et al., 2016). Gli infortuni avvengono per lo 
più durante questa fase, legati alla ripetizione dei movimenti degli arti supe-
riori e alla costante flessione di ginocchia e colonna (Reeser & Berg, 2004).

La revisione ha dedicato spazio anche al wheelchair curling, analizzando 
aspetti biomeccanici della delivery, stabilità del tronco e controllo motorio 
negli atleti con lesioni spinali. Alcuni studi hanno mostrato che il curling in 
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carrozzina può avere anche un valore riabilitativo, migliorando la stabilità 
del tronco nei pazienti con lesioni midollari croniche (Herzog et al., 2018).

Un altro ambito in forte crescita è quello delle tecnologie e intelligenza 
artificiale applicate al curling. Sono stati sviluppati robot in grado di lan-
ciare stone con alta precisione, sistemi digitali per l’analisi delle strategie, e 
agenti di AI capaci di competere con atleti umani, arrivando in alcuni casi a 
superarli (Won et al., 2020). Strumenti di realtà aumentata e sensori avan-
zati sono stati utilizzati per misurare traiettorie, pressioni e dinamiche delle 
stone, aprendo nuove prospettive per l’allenamento.

Le ricerche si sono concentrate anche sui fattori strategici e tattici, tra 
cui la gestione del “martello” (hammer) e la scelta delle situazioni di blank 
end (non segnare per conservare l’ultimo tiro). Modelli matematici e algo-
ritmi di simulazione hanno permesso di analizzare scenari complessi, mo-
strando l’importanza cruciale delle decisioni strategiche nella determinazio-
ne dell’esito delle partite (; Ahmad et al., 2016).

Accanto agli aspetti tecnici, la revisione ha incluso anche studi sui fattori 
psicologici. Il successo in questo sport dipende dalla capacità di concen-
trazione, dal controllo dello stress e dalla comunicazione tra compagni di 
squadra. Strumenti cognitivi come l’imagery e il self-talk si sono dimostrati 
utili per migliorare le decisioni e la velocità d’esecuzione (Stewart & Hall, 
2016). La coesione del gruppo e la regolazione emotiva, in particolare nelle 
situazioni di pressione, sono state oggetto di studi che ne hanno conferma-
to l’importanza (Collins & Durand-Bush, 2010; Tamminen & Crocker, 
2013). È stato anche sviluppato uno strumento specifico, il Curling Strategy 
Assessment Tool, per valutare la preparazione strategica e cognitiva degli atleti 
(Westlund & Hall, 2015).

Infine, sono stati affrontati i temi delle  lesioni, dell’infrastruttura del-
le arene e della valutazione delle abilità di allenamento. In generale, il 
curling appare uno sport relativamente sicuro rispetto ad altre discipline 
invernali, con infortuni legati soprattutto a ginocchia e spalle (Reeser & 
Berg, 2004; Berry et al., 2013).

In conclusione, Ağduman e Bedir (2023) sottolineano che, nonostante la 
crescente popolarità a livello olimpico e paralimpico, il curling rimane meno 
studiato rispetto ad altri sport di massa come calcio o basket. Questa revisione 
fornisce una base utile per futuri approfondimenti su aspetti fisici, biomecca-
nici, psicologici e strategici, contribuendo al tempo stesso a rendere lo sport 
più comprensibile e accessibile tanto agli atleti quanto agli spettatori.

Il profilo del curler: forza, agilità e mente strategica 

Il curling richiede un profilo mentale che combina  pazienza strategi-
ca,  coordinamento comunicativo,  precisione temporale,  regolazione 
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emotiva e flessibilità attentiva, in misura difficilmente riscontrabile in altri 
sport di precisione. 

Strategie percettive

Sul piano percettivo-cognitivo, i curler d’élite mostrano una stima del 
tempo più fine e una lettura anticipatoria del ghiaccio più accurata rispetto 
ai non atleti.

Lo studio di Song et al. (2022) ha indagato la relazione tra percezione 
temporale e performance di tiro (delivery) nel curling, disciplina in cui la 
precisione della stone è determinante per il successo. L’ipotesi di partenza era 
che l’esperienza agonistica conferisse agli atleti un vantaggio cognitivo nella 
stima della durata di eventi dinamici, strettamente legato all’accuratezza del 
lancio. A tal fine, sono stati coinvolti 30 curler professionisti (17 uomini, 
13 donne, età media 21 anni) e 30 non atleti di controllo. Gli atleti, con 
almeno tre anni di allenamento intensivo (circa sei ore al giorno tra ghiac-
cio e simulazioni), hanno completato un compito di giudizio della durata 
su video 3D che riproducevano situazioni di gioco realistiche. Durante il 
test, i partecipanti stimavano il momento in cui la stone raggiungeva deter-
minati riferimenti, mentre l’attività cerebrale veniva registrata tramite EEG. 
Parallelamente, gli atleti hanno eseguito prove pratiche di tiro su ghiaccio, 
valutate per accuratezza rispetto al bersaglio. I risultati hanno evidenziato 
che i curler erano più precisi nella stima della durata (errore medio 552 
ms contro oltre 1300 ms dei non atleti) e che tale abilità era fortemente 
correlata  alla precisione del tiro (r  = −0.849,  p  < .001): più accurata la 
percezione del tempo, più efficace il delivery. Nel complesso, lo studio docu-
menta una relazione solida tra percezione temporale e performance, pur 
richiedendo cautela interpretativa per alcuni limiti metodologici: validità 
ecologica ridotta (compiti in laboratorio su video 3D), disegno correlazio-
nale, possibili criticità statistiche e generalizzabilità ristretta a giovani atleti 
d’élite.

Processi comunicativi

A livello interpersonale, la comunicazione rappresenta un elemento 
chiave della performance nel curling: non è un semplice supporto tecni-
co, ma il meccanismo attraverso cui empatia e coesione  si traducono in 
rendimento. Calltempestive, segnali chiari e feedback condivisi su velocità 
e traiettoria permettono decisioni rapide, riducono errori e stabilizzano la 
motivazione dopo gli imprevisti di gioco. Lo studio di Bedir et al. (2023), 
pubblicato su Frontiers in Psychology, ha analizzato il ruolo mediatore del-
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le abilità comunicative nella relazione tra empatia, coesione di squadra e 
performance in un campione di atleti di curling. Partendo dal presupposto 
che la prestazione nelle discipline di squadra dipenda anche da fattori psi-
co-sociali (Kajbafnezhad et al., 2011; Sevdalis & Raab, 2014), gli autori 
hanno applicato modelli di equazioni strutturali per esplorare le interazioni 
tra queste variabili.

I risultati mostrano che empatia e coesione contribuiscono positivamen-
te alla performance, ma l’introduzione della comunicazione nel modello 
elimina la relazione diretta tra empatia e rendimento, confermandone il 
ruolo di  mediatore cruciale. Le abilità comunicative emergono come il 
predittore più forte della performance (β = 0.76, p < .01), capaci di media-
re completamente gli effetti dell’empatia e in parte quelli della coesione. 
Complessivamente, i tre fattori spiegano circa il 53% della varianza della 
performance competitiva, evidenziando che il successo nel curling deriva 
dall’integrazione tra dimensioni cognitive, emotive e relazionali.

Atleti empatici sostengono i compagni nei momenti critici (Shima et al., 
2021), mentre una squadra coesa gestisce meglio le decisioni tattiche e lo 
stress (Carron et al., 2002; Cranmer et al., 2020). Tuttavia, è la comuni-
cazione efficace a costituire il canale attraverso cui empatia e coesione di-
ventano vantaggio competitivo: squadre che comunicano in modo chiaro 
e coordinato ottimizzano i tempi di gioco e riducono gli errori strategici 
(Weeks, 2019). Gli autori invitano però alla cautela interpretativa: lo studio 
è  osservazionale, non dimostra nessi causali, si basa su  questionari au-
to-riferiti e non considera la dipendenza dei dati all’interno delle squadre. 
Inoltre, la misura di performance (numero di vittorie) è grossolana e riferita 
a un solo contesto nazionale. Servono dunque studi multilivello, longitu-
dinali e con osservazioni dirette in gara, per validare l’effettivo impatto 
della comunicazione sul rendimento agonistico.

Strategie attentive

La gestione del focus attentivo rappresenta un elemento cruciale della 
psicologia del curler. L’attenzione va concepita come una risorsa flessibile, 
modulabile in base al tipo di tiro: un focus esterno facilita l’esecuzione dei 
colpi di potenza (take-out), mentre i tiri di precisione (draw) richiedono 
un  assetto ibrido, capace di integrare indizi esterni e sensazioni interne 
senza interferire con i processi automatici di controllo motorio. Questo 
equilibrio consente di mantenere fluidità esecutiva e di ridurre il rischio 
di “choking under pressure”  (Wulf, McNevin & Shea, 2001; Bernier et 
al., 2016; Masters, 1992). Lo studio di Robak (2022), The Impact of Focus 
of Attention (FOA) on Curling Rock Delivery, ha applicato la teoria del Focus 
of Attention  (Wulf, Höß & Prinz, 1998) al curling, sport di precisione in 
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cui la qualità del gesto tecnico è determinante. La teoria distingue tra fo-
cus interno, rivolto ai movimenti corporei (es. “estendi il braccio”), e focus 
esterno, orientato agli effetti dell’azione (es. “mira al bersaglio”). In base 
alla Constrained Action Hypothesis, l’attenzione interna introduce un con-
trollo cosciente che irrigidisce la coordinazione e aumenta il carico atten-
tivo, mentre un focus esterno favorisce l’auto-organizzazione motoria e la 
naturalezza del gesto (Wulf & Lewthwaite, 2016). La ricerca di Robak, con-
dotta su 11 atleti canadesi d’élite, ha verificato l’effetto di diversi orienta-
menti attentivi sulla precisione del delivery. I risultati indicano che un focus 
esterno migliora la performance nei tiri di potenza, mentre nei draw risulta 
più efficace una strategia mista, che combina attenzione al bersaglio e per-
cezioni cinestetiche interne. Questi dati suggeriscono un modello multifat-
toriale dell’attenzione, nel quale la capacità di modulare dinamicamente il 
focus rappresenta un vantaggio competitivo per i curler esperti.

Lo studio evidenzia quindi l’importanza di istruzioni basate su obiettivi 
di esito (traiettoria, punto d’arresto) piuttosto che su dettagli posturali, e di 
un coaching attentivo adattivo che guidi gli atleti a spostare consapevol-
mente il focus a seconda del tiro e della pressione situazionale. Tuttavia, la 
ricerca presenta limiti metodologici: campione ridotto e omogeneo (tutti 
destri, élite di Manitoba), contesto poco ecologico (assenza di sweepers e 
pubblico), e misure strumentali focalizzate solo sulla velocità lineare. Per 
il futuro, Robak suggerisce studi con  campioni più ampi e diversifica-
ti, rilevazioni cinematiche 3D e protocolli in condizioni di gara reale, 
per verificare se l’allenamento sistematico del FOA produca miglioramenti 
stabili e trasferibili alla competizione.

Regolazione emotiva

In conclusione, non possiamo dimenticare che la dimensione  emoti-
va  è altrettanto centrale nel profilo psicologico del curler: in particolare 
nel wheelchair curling, la stabilità affettiva, la gestione dell’ansia (di stato 
e di tratto) e la resilienza risultano determinanti per performance costanti, 
con efficacia di programmi che integrano diagnosi, training di regolazione 
e monitoraggi ripetuti (Dikhor et al., 2022; Spielberger & Khanina, 1995; 
Collins & Durand-Bush, 2010; Herzog et al., 2018). Lo studio di Dikhor 
et al. (2022), pubblicato su Theory and Practice of Physical Culture, affronta 
il tema della diagnosi psico-emotiva negli atleti della squadra russa di 
wheelchair curling. Gli autori sottolineano come la stabilità dei risultati 
nello sport d’élite dipenda non solo dalla preparazione tecnica e fisica, ma 
anche dal lavoro sistematico di uno psicologo dello sport, attraverso diagno-
si, interventi di correzione e valutazioni ripetute dell’efficacia.



133

Scacchi sul ghiaccio

Psicologia dello sport e dell’esercizio - vol. 2 2025

Dal 2020 lo staff tecnico della nazionale russa ha adottato un percorso 
ciclico in tre fasi:  diagnosi primaria  (profilazione psico-emotiva),  inter-
venti di correzione  mirati sugli indicatori critici (in particolare l’ansia), 
e riedizione della diagnosi per verificarne l’efficacia e aggiornare il piano 
individuale. Il lavoro si svolge sia in preparazione sia in gara, con monito-
raggi ripetuti per mantenere la stabilità emotiva e la qualità decisionale in 
contesto competitivo. Gli autori sottolineano che lo stato psico-emotivo e 
la resistenza allo stress sono fattori “spesso decisivi” per la prestazione nel 
wheelchair curling, il che giustifica la centralità di un lavoro psicologico si-
stematico e continuativo.

Le tecniche utilizzate nel programma sono:
•	 Controllo del respiro: Il protocollo distingue tra  respirazione “alta” 

(apicale), impiegata per una  mobilizzazione rapida  dell’attivazione, 
e  respirazione “bassa” (diaframmatica)  in  quattro fasi—inspirazio-
ne consapevole, breve pausa, espirazione lenta, pausa di quiete—mirata 
a calmare e stabilizzare l’arousal, migliorando concentrazione e con-
trollo attentivo  nelle fasi critiche del tiro. Il razionale fisiologico è la 
modulazione volontaria del sistema autonomo per ottimizzare il rapporto 
tra attivazione e precisione.

•	 Visualizzazione (imagery): La  rappresentazione mentale guidata  di 
sequenze di gara e momenti ad alta pressione viene utilizzata per conso-
lidare schemi motori e decisioni tattiche, ridurre l’incertezza nella lettura 
del ghiaccio e sostenere auto-efficacia e fiducia pre-tiro. L’impiego siste-
matico dell’imagery favorisce l’automatizzazione delle abilità, riducendo 
il carico di controllo cosciente durante l’esecuzione.

•	 Controllo del tono muscolare (“tendi–senti–rilassa”): Il training proce-
de in tre fasi: (1) tensione mirata di specifici distretti; (2) consapevolezza 
cinestetica del tono e delle sensazioni associate; (3) rilascio controllato. 
L’obiettivo è  limitare co-contrazioni superflue, migliorare la finezza del 
rilascio e prevenire l’accumulo di tensione che degrada precisione e  ti-
ming del gesto tecnico.

•	 Grounding: Le tecniche di  ancoraggio somatico—consapevolezza degli 
appoggi, della postura e dei punti di contatto—interrompono rumina-
zioni e derivazioni attentive, ricentrando lo stato sul qui-e-ora e ripristi-
nando un livello di attivazione compatibile con compiti di alta precisio-
ne. Sono particolarmente efficaci nelle transizioni tra una giocata e l’altra 
per una rapida riconfigurazione dello stato interno.

•	 Addestramento all’autoregolazione consapevole: Gli atleti sono forma-
ti a riconoscere precocemente i segnali di incremento d’ansia/stress, se-
lezionare la tecnica più adeguata (respiro, rilassamento, imagery, groun-
ding), applicarla in modo situazionale e valutarne l’efficacia. Questo ciclo 
metacognitivo costituisce il collante che integra le tecniche nel flusso reale 
della prestazione, promuovendo autonomia e adattività sotto pressione.
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Nel complesso, la combinazione di valutazione sistematica, interventi 
multimodali e monitoraggio continuo mira a mantenere la stabilità emo-
tiva  come condizione abilitante di decision-making  efficace e controllo 
motorio fine. L’integrazione operativa delle tecniche (respirazione, imagery, 
rilassamento muscolare, grounding) con l’addestramento all’autoregolazio-
ne consente di allineare Stato interno, richieste del compito e obiettivi tat-
tici, sostenendo la consistenza prestativa  in contesti ad alta pressione. Il 
programma descritto è coerente  con le pratiche di psicologia dello sport 
e ha una buona trasferibilità potenziale, ma necessita di maggiore rigo-
re sperimentale, misure di performance ecologiche e  integrazione con 
componenti attentivo-comunicative  per dimostrarne l’efficacia oltre il 
wheelchair curling.

La tolleranza del rischio

Un’ultima curiosità per la psicologia del curler!La gestione dell’ham-
mer incarna una forma di razionalità intertemporale: saper rinunciare a un 
punto immediato (blank end) per  massimizzare  il valore atteso dell’end 
successivo richiede tolleranza all’incertezza, controllo dell’impulsivi-
tà, la gestione del rischio e capacità di proiezione a lungo termine. Le 
analisi e le simulazioni mostrano che scelte come l’hammerless  incidono 
in modo sostanziale sull’esito del match, specie nel quadro regolamentare 
della  Free Guard Zone, che aumenta la complessità decisionale (Kostuk 
& Willoughby, 2006; Ahmad et al., 2016) In sintesi, l’hammerless non è 
semplicemente una rinuncia a segnare, ma una scelta consapevole e calcolata 
che riflette la natura del curling come gioco di pazienza, logica e previsione 
a lungo termine. È uno degli elementi che rendono questo sport vicino agli 
scacchi e lontano da una logica puramente di punteggio immediato, mo-
strando come la gestione del tempo e delle opportunità sia fondamentale 
per il successo

Curling e invecchiamento attivo: benessere oltre il ghiaccio 

Lo studio di Mazhar, Patelia e Baker (2024) analizza i benefici perce-
piti del curling nelle donne canadesi anziane, con l’obiettivo di compren-
dere come la pratica sportiva contribuisca alla gestione e alla ridefinizione 
dell’invecchiamento. Attraverso interviste semi-strutturate condotte online 
durante la pandemia e analizzate con approccio tematico (Clarke & Braun, 
2013), le autrici hanno rilevato tre dimensioni principali: resistere all’in-
vecchiamento, accettare e adattarsi ai limiti dell’età, e ridefinire la vecchiaia 
come fase attiva e significativa. 
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Le partecipanti descrivevano il curling come un mezzo per mantenere capa-
cità fisiche e cognitive, ribadendo l’idea di “usalo o perdilo” tipica delle teorie 
sulla resilienza nell’esercizio (Dionigi, 2010), ma anche come uno spazio in cui 
le modifiche regolamentari e materiali – dal bastone al curling in carrozzina – 
permettono di adattarsi senza rinunciare all’attività (Allain & Marshall, 2020). 

Sul piano psicologico emerge il ruolo cruciale della socialità e del so-
stegno reciproco, che rafforzano il senso di appartenenza e contrastano 
l’isolamento, persino durante la pandemia grazie a contatti virtuali. Inoltre, 
la dimensione competitiva è stata percepita come stimolante per l’autosti-
ma e per la costruzione di un’identità attiva, sfidando stereotipi di genere e 
d’età (Liechty et al., 2016).La psicologia dell’esercizio fisico appare quindi 
centrale: il curling funge da strumento di resilienza emotiva e cognitiva, fa-
vorendo un’immagine positiva di sé e una ridefinizione della vecchiaia non 
come declino, ma come occasione di crescita, socialità e autorealizzazione 
(Horton et al., 2018; Pfister, 2012). In questo senso, la pratica sportiva si 
configura non solo come attività motoria, ma come esperienza complessa di 
benessere psicosociale.

Conclusioni

In conclusione, il curling emerge come un laboratorio privilegiato per 
studiare l’interazione tra calcolo strategico, coordinamento comunicati-
vo, temporalità percettiva, stabilità emotiva e flessibilità attentiva: dalla 
gestione dell’hammer/hammerless alla mediazione della comunicazione su 
empatia e coesione, fino al legame tra precisione temporale ed esecuzione 
del tiro e agli effetti del focus of attention sull’automatizzazione del gesto. 
I programmi di psicologia dello sport—basati su respirazione diaframma-
tica,  imagery, rilassamento muscolare progressivo, grounding  e adde-
stramento all’autoregolazione—appaiono coerenti con queste richieste e 
trasferibili oltre il wheelchair curling, purché integrati con training attenti-
vo-percettivo e protocolli di comunicazione di squadra. 

Al tempo stesso, le evidenze disponibili restano  parziali: disegni spes-
so correlazionali o di laboratorio, campioni ristretti e specifici, misure di 
performance poco ecologiche e reporting talora incompleto suggeriscono 
prudenza nelle inferenze causali e nella generalizzazione. 

Le priorità di ricerca includono  studi multilivello e longitudinali/in-
terventistici, misure in-field (biomeccanica, sensori portatili neurofisiolo-
gici), metriche di gara granulari (shot-making, efficienza con hammer) e 
protocolli con  dosaggio e fidelity  standardizzati. Solo così sarà possibile 
passare da associazioni promettenti a meccanismi dimostrati, traducibili 
in linee guida operative per la preparazione mentale del curler nelle diverse 
specialità e fasce d’età.
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Applicazioni pratiche per allenatori e atleti

Alla luce delle evidenze emerse, si propongono alcune applicazioni pra-
tiche utili ad allenatori e atleti per potenziare le dimensioni psicologiche 
chiave del curling.

Strategie percettive – Tempo e anticipazione 
Obiettivo: affinare la stima temporale e la precisione del tiro.

Tecnica Durata Quando applicarla Descrizione operativa

Time-to-contact 
drill

10–15 
min

Allenamento 
(ghiaccio o a secco)

L’atleta stima il momento in cui 
la stone raggiunge un riferimen-
to (hog line, house). Fornire fee-

dback immediato sull’errore.

Sincronizzazione 
visuo-motoria

5–10 
min

Allenamento o 
riscaldamento 

tecnico

Uso di metronomo o stimoli 
visivi per calibrare tempi di rila-
scio e sweeping; variare le condi-

zioni del ghiaccio.

Occlusione visiva
5 min 

× 2 
serie

Allenamento a sec-
co o su ghiaccio

Occhiali a chiusura intermitten-
te o visione parziale per stimola-

re l’anticipazione visiva.

Video shadowing 10 
min

Allenamento a 
secco o briefing 

tattico

Osservare clip di lanci e pre-
vedere il punto d’arresto della 

stone; confronto immediato tra 
previsione e risultato.

Neurofeedback 
leggero

10–15 
min

Sessioni a secco, 
1–2 volte/setti-

mana

Training di sincronizzazione 
onde alfa/beta per ottimizzare la 

percezione temporale.

Processi comunicativi – Chiarezza e coesione 
Obiettivo: trasformare empatia e coesione in comunicazione efficace.

Tecnica Durata Quando applicarla Descrizione operativa

Simulazioni di end 
a ruoli alternati

15–20 
min

Allenamento su 
ghiaccio

Alternare ruoli (skip/sweeper) 
per comprendere prospettive 
diverse e migliorare le “call”.

Micro-debrief 
(30”) 30 s Durante allena-

mento e gara
Dopo ogni tiro o end: breve 
confronto “cosa abbiamo vi-

sto/deciso/migliorare”.

Role-taking / em-
pathy drills

10 
min A secco o pre-gara

Brevi esercizi di immedesi-
mazione nei compagni per 
rinforzare la comunicazione 

empatica.
Check-in pre-par-

tita
3–5 
min

Prima di gara o al-
lenamento

Giro rapido su stato d’animo 
e focus della giornata.

Analisi audio/video 15–20 
min

Post-allenamento o 
revisione video

Rivedere comunicazione ver-
bale/non verbale per miglio-
rare chiarezza e timing delle 

chiamate.
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Strategie attentive – Focus of Attention (FOA) 
Obiettivo: mantenere un focus adattivo e ridurre il rischio di choking.

Tecnica Durata Quando applicarla Descrizione operativa

Focus differenziato 
per tiro Continuo Allenamento e gara

Take-out: focus esterno 
(bersaglio); Draw: focus 

ibrido (target + sensazioni 
interne).

Cue verbali brevi <10 s per 
tiro Allenamento e gara

Usare parole-chiave come 
“bersaglio” o “flusso” per 

indirizzare il focus.

Allenamenti con 
distrattori

10–15 
min

Allenamento su 
ghiaccio

Inserire rumore o pubblico 
simulato per allenare la 

concentrazione.

Diario attentivo 5 min Dopo allenamento 
o gara

Annotare tipo di focus e 
qualità percepita del tiro.

Switch training 2–3 min Allenamento a secco 
o pre-gara

Allenare il passaggio ra-
pido da focus interno a 
esterno tramite 3 respiri 

consapevoli.

Regolazione emotiva – Stabilità e autoregolazione 
Obiettivo: gestire ansia e attivazione per mantenere precisione e lucidità.

Tecnica Durata Quando applicarla Descrizione operativa

Respirazione 1:2 
(5 cicli/min) 5 min Pre-gara, time-out 

o post-errore

Inspirazione lenta (es. 3 s) → 
espirazione doppia (6 s); circa 

5 respiri/minuto per aumentare 
coerenza cardio-respiratoria.

Imagery guidata 10 
min A secco o pre-gara Visualizzare tiri difficili, pressione 

e recupero dopo errore.

PMR (tendi-sen-
ti-rilassa)

10 
min

A secco, fine 
allenamento o 

giornata

Tensione e rilascio controllato dei 
principali distretti muscolari per 
migliorare il controllo motorio.

Grounding 
post-errore

30–60 
s Durante la gara

Focalizzarsi su 3 stimoli reali 
(ghiaccio, presa, respiro) per ri-

stabilire presenza e calma.
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Gestione del rischio e decision-making tattico 
Obiettivo: sviluppare controllo dell’impulsività e razionalità intertemporale.

Tecnica Durata Quando applicarla Descrizione operativa
Simulazioni 
decisionali 

(hammer/ham-
merless)

15–20 
min

Allenamento o 
briefing video

Analizzare scenari tattici e discu-
tere alternative.

Prospettiva a 
lungo termine

5–10 
min

Allenamento o 
pre-gara

Visualizzare l’impatto delle scelte 
sugli end successivi.

Tempo di rifles-
sione obbligato

+10 s 
per de-
cisione

Durante gara o 
allenamento

Inserire breve pausa prima di 
dichiarare la call per migliorare 

controllo impulsivo.
Feedback deci-

sionale 5 min Post-azione o fine 
allenamento

Valutare la qualità della decisione 
oltre al risultato tecnico.

Integrare quotidianamente queste tecniche in micro-sessioni da  10–15 
minuti  o all’interno del normale allenamento tecnico. La combinazione 
sistematica di percezione, comunicazione, attenzione, regolazione emo-
tiva e decision-making. favorisce atleti più stabili, lucidi e tatticamente 
consapevoli, capaci di mantenere efficacia anche sotto pressione.
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Biathlon: dove velocità e precisione si incontrano1

A cura di  
Alberto Fiaschè*

Riassunto

Il biathlon rappresenta un modello sportivo complesso, in cui si intrecciano lo 
sforzo fisico ad alta intensità dello sci di fondo con la precisione richiesta nel tiro 
a segno. Questa rassegna della letteratura scientifica recente analizza l’interazio-
ne tra queste due componenti apparentemente contrastanti, mettendo in luce i 
meccanismi fisiologici, biomeccanici, cognitivi e psicologici che ne influenzano la 
performance. L’analisi evidenzia una dicotomia centrale: da un lato, lo sci con tec-
nica skating impone elevati carichi aerobici e anaerobici, dall’altro, il tiro richiede 
controllo neuromotorio fine, stabilità posturale e regolazione dell’arousal, spesso 
in condizioni di affaticamento estremo. La componente tattica del biathlon si è 
evoluta con l’introduzione di nuove formule di gara, accentuando la rilevanza del 
pacing, della gestione energetica e delle decisioni rapide sotto pressione. Tra i mo-
delli teorici emergenti, il modello biopsicosociale offre una cornice interpretativa 
integrata, considerando l’interazione dinamica tra corpo, mente e ambiente di gara. 
Esso spiega come lo stress fisiologico possa influenzare negativamente la precisione 
del tiro, creando un circolo vizioso tra fatica, instabilità e decremento prestativo. Le 
implicazioni pratiche suggeriscono un approccio all’allenamento multidimensiona-
le, che includa componenti condizionali, tecniche e psicologiche, con l’utilizzo di 
strategie come il biofeedback, il training attentivo e la simulazione di gara. Ulteriori 
ricerche sono necessarie per approfondire l’integrazione tra prestazione motoria e 
regolazione cognitiva nel contesto competitivo del biathlon.

Parole chiave: sci di fondo, carabina, sci, controllo, equilibrio, stabilità, perfor-
mance e skating.

1   * Psicologo
     Contatto Autore: alberto.fiasche@hotmail.it
     Articolo revisionato da: Francesco Di Gruttola
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Abstract

Biathlon represents a complex sport model that intertwines the high-intensity phys-
ical demands of cross-country skiing with the precision required in rifle shooting. 
This review of recent scientific literature examines the interaction between these 
seemingly contrasting components, highlighting the physiological, biomechanical, 
cognitive, and psychological mechanisms that influence performance. The analysis 
reveals a central dichotomy: on one hand, skating-style skiing imposes significant 
aerobic and anaerobic loads; on the other, shooting demands fine neuromotor con-
trol, postural stability, and arousal regulation—often under conditions of extreme 
fatigue. The tactical component of biathlon has evolved with the introduction of 
new race formats, increasing the importance of pacing, energy management, and 
rapid decision-making under pressure. Among emerging theoretical models, the 
biopsychosocial framework offers an integrated perspective, considering the dy-
namic interaction between body, mind, and competitive environment. It explains 
how physiological stress can negatively affect shooting accuracy, creating a vicious 
cycle of fatigue, instability, and performance decline. Practical implications suggest 
a multidimensional training approach that integrates physical, technical, and psy-
chological components, including strategies such as biofeedback, attentional train-
ing, and race simulation. Further research is needed to deepen our understanding 
of how motor performance and cognitive regulation interact in the competitive 
context of biathlon.

Keywords: cross-country skiing, rifle, skis, control, balance, stability, performance, 
and skating.

Introduzione

Il biathlon, disciplina olimpica che unisce lo sci di fondo con tecnica 
skating e il tiro con carabina, rappresenta un caso unico nel panorama spor-
tivo per la combinazione simultanea di richieste fisiche ad alta intensità e 
precisione neuromotoria. Questo sport impone agli atleti di alternare sforzi 
aerobici e anaerobici intensi a momenti che richiedono stabilità postura-
le, controllo motorio fine e gestione ottimale dello stato psicofisiologico 
(Heinrich, Stoll, & Cañal-Bruland, 2021). Tale alternanza rende il biathlon 
un modello paradigmatico di prestazione complessa, multidimensionale e 
integrata. Negli ultimi decenni, l’interesse scientifico per il biathlon è cre-
sciuto, spinto sia dall’evoluzione tecnica della disciplina che dall’introduzio-
ne di nuove formule di gara, come sprint, pursuit e mass start, che ne hanno 
ampliato la componente tattica (Laaksonen, Finkenzeller, Holmberg, & 
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Sattlecker, 2018). In risposta a queste trasformazioni, anche l’analisi della 
performance ha assunto una prospettiva sempre più olistica, coinvolgendo 
ambiti fisiologici, biomeccanici, psicologici e cognitivi (Staunton, Jonsson 
Kårström, Björklund, & Laaksonen, 2023). Sul piano fisiologico, il bia-
thlon richiede una solida base aerobica, ma anche la capacità di sostenere 
picchi di intensità, soprattutto nei tratti in salita o durante le accelerazioni 
tattiche (Sandbakk & Holmberg, 2017; Solli, Flom, & Talsnes, 2023). La 
presenza costante della carabina, con un peso di circa 3,5 kg, modifica si-
gnificativamente la biomeccanica della sciata e impone adattamenti specifici 
(Stöggl, Lindinger, & Müller, 2015). In parallelo, la fase di tiro, effettuata in 
condizioni di affaticamento, implica una transizione rapida verso uno stato 
di quiete motoria e mentale, durante la quale l’atleta deve mantenere ele-
vati livelli di concentrazione e controllo esecutivo (Laaksonen et al., 2018; 
Helin, Sihvonen, Kuitunen, & Hynynen, 2014)

Evoluzione tecnica e richieste strategiche

L’evoluzione storica del biathlon ha trasformato radicalmente le richie-
ste tecniche e tattiche della disciplina. A partire dagli anni ’80, la tecni-
ca skating ha progressivamente soppiantato quella classica, favorendo 
un incremento delle velocità medie e della dinamica di gara (Laaksonen, 
Finkenzeller, Holmberg, & Sattlecker, 2018). Parallelamente, l’introduzio-
ne di nuove modalità di gara – sprint, pursuit, mass start – ha accentuato la 
componente tattica. In particolare, nella mass start, le scelte strategiche in 
termini di posizionamento, pacing e gestione dello sprint finale sono spesso 
decisive (Heinrich et al., 2021). Questa dimensione tattica pone gli atleti 
di fronte a un dilemma costante: spingere per guadagnare terreno, o rispar-
miare energie in vista dei poligoni di tiro o dell’ultima salita. La capacità di 
prendere decisioni rapide e accurate sotto pressione è pertanto diventata una 
competenza fondamentale, che coinvolge non solo il giudizio fisiologico del 
proprio stato, ma anche processi di attenzione selettiva e anticipazione.

Aspetti fisiologici e biomeccanici

Sotto il profilo fisiologico, il biathlon è classificabile come sport di en-
durance, con un’alta dipendenza dal metabolismo aerobico, ma con fasi ad 
altissima intensità, specialmente in salita, che richiedono anche una soli-
da base anaerobica (Rundell & Bacharach, 1995; Sandbakk & Holmberg, 
2017). Le moderne strategie di allenamento per biatleti d’élite prevedono 
un’ampia predominanza di sessioni a bassa intensità (fino all’85% del to-
tale), integrate da sedute ad alta intensità e allenamenti per la forza e la 
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potenza, soprattutto del tronco e degli arti superiori (Solli, Flom, & Talsnes, 
2023). Un elemento distintivo del biathlon rispetto allo sci di fondo è il 
trasporto obbligatorio della carabina, che pesa circa 3,5 kg. Tale carico mo-
difica la biomeccanica della sciata e aumenta il dispendio energetico, spe-
cie in salita e tra le atlete di sesso femminile (Stöggl, Lindinger, & Müller, 
2015). L’adattamento a questa condizione è oggetto di specifici protocolli 
di allenamento: Jonsson Kårström et al. (2021) hanno dimostrato che l’in-
troduzione sistematica del carico del fucile durante le sessioni su roller ski 
migliora significativamente l’economia del gesto e la prestazione. Nel bia-
thlon, la capacità di gestire le sottotecniche dello skating – note come Gear 
1 a Gear 5 – rappresenta una componente tecnica cruciale. Le Gears 2 e 3 
sono le più usate nelle salite, che costituiscono i segmenti più selettivi della 
gara (Sandbakk et al., 2011). Una transizione fluida tra le sottotecniche è 
indice di elevata efficienza meccanica, soprattutto nei tratti con variazio-
ni di pendenza. Studi recenti (Staunton, Jonsson Kårström, Björklund, & 
Laaksonen, 2023) hanno analizzato le strategie di micro-pacing, mostrando 
che nei tratti brevi e critici (curva, tratto dopo il poligono) i migliori atleti 
ottengono vantaggi significativi in termini di tempo grazie a una più effi-
ciente distribuzione dello sforzo.

Il tiro: tra controllo neuromotorio e pressione psicologica

La fase di tiro costituisce la parte più critica e delicata del biathlon. 
Richiede una transizione repentina da una condizione di sforzo elevato – con 
frequenze cardiache prossime al 90% della HRmax – a una condizione di 
calma relativa (60–70%) nel giro di pochi secondi (Laaksonen et al., 2018). 
Durante il tiro, ogni instabilità posturale, anche minima, può compromet-
tere l’esito della serie. Studi biomeccanici hanno evidenziato che l’oscilla-
zione del corpo aumenta significativamente dopo esercizio fisico intenso, 
soprattutto nel tiro in piedi (Hoffman et al., 1992; Sattlecker, Buchecker, 
Müller, & Lindinger, 2017). Ihalainen et al. (2016) hanno dimostrato che 
nel tiro prono la stabilità verticale del fucile è il miglior predittore di preci-
sione. Allo stesso tempo, la capacità di sincronizzare lo sparo con la fase di 
diastole cardiaca – in cui il corpo è meccanicamente più stabile – è stata as-
sociata a migliori risultati (Helin, Sihvonen, Kuitunen, & Hynynen, 2014). 
La qualità del tiro, infine, dipende anche dalla capacità di premere il grillet-
to in modo fluido e coerente, evitando movimenti bruschi che alterano la 
traiettoria del colpo (Sattlecker et al., 2017).
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Discussione

Sul piano psicologico, il biathlon impone un notevole carico cognitivo. I 
biatleti devono gestire la pressione del risultato, la fatica fisica, la necessità di 
mantenere l’attenzione focalizzata e la capacità di inibire distrazioni interne 
ed esterne. Le ricerche neuropsicologiche hanno dimostrato che atleti esper-
ti presentano livelli più elevati di attività theta frontale – indicativa di atten-
zione sostenuta e controllo esecutivo – rispetto ai principianti (Doppelmayr, 
Sauseng, & Klimesch, 2008). Inoltre, prima del tiro si osserva una riduzione 
dei potenziali lenti cerebrali (SPN), interpretata come segno di preparazione 
motoria efficiente (Konttinen, Lyytinen, & Era, 2008). Un fattore attentivo 
chiave è la strategia visiva del “quiet eye”: si tratta di una fissazione stabile e 
prolungata sul bersaglio prima del colpo. Questo pattern visivo, comune tra 
gli atleti esperti, è correlato a una maggiore probabilità di colpire il bersaglio 
e a una miglior gestione dell’arousal (Janelle et al., 2000). La regolazio-
ne dello stress, pertanto, non è solo una questione emotiva ma coinvolge 
processi percettivi, attentivi e motori altamente integrati. Heinrich et al. 
(2021) propongono un modello biopsicosociale per spiegare la prestazio-
ne nel biathlon, integrando variabili fisiologiche (VO₂max, economia di 
movimento), biomeccaniche (stabilità, tecnica), psicologiche (regolazione 
dell’arousal, attenzione) e sociali (ambiente di gara, feedback). Tale model-
lo consente di comprendere come lo stress fisico possa alterare l’equilibrio 
posturale, influenzando la precisione di tiro, e a sua volta modificare lo sta-
to emotivo dell’atleta, innescando una spirale di decremento prestazionale. 
Ne deriva che l’allenamento del biatleta moderno deve includere non solo 
lo sviluppo delle capacità condizionali e tecniche, ma anche interventi di 
preparazione mentale, simulazioni di gara e tecniche come il biofeedback o 
l’allenamento del quiet eye.

Conclusione

Il biathlon si conferma una delle discipline più complesse e affascinanti 
del panorama sportivo moderno, non solo per l’interazione tra fatica fisica 
e precisione tecnica, ma soprattutto per le profonde implicazioni cognitive 
e psicologiche che essa comporta. Le fasi di transizione tra sciata e tiro pon-
gono l’atleta in una condizione di forte dissonanza fisiologica: la richiesta di 
passare rapidamente da uno stato di iperattivazione motoria a uno stato di 
controllo fine e stabilità posturale sfida i meccanismi di autoregolazione psi-
cofisiologica dell’individuo. La letteratura attuale evidenzia come elementi 
quali la regolazione dell’arousal, il controllo attentivo, la gestione dello stress 
competitivo e la capacità di decision-making in condizioni di pressione ab-
biano un impatto diretto e misurabile sulla prestazione al tiro (Abrahamsen, 
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Kvam, & Sæther, 2024; Heinrich, Stoll, & Cañal-Bruland, 2021). In par-
ticolare, strategie visive come il “quiet eye”, la sincronizzazione motoria 
con il ciclo cardiaco e l’attivazione delle aree frontali del cervello legate al 
controllo esecutivo rappresentano marcatori chiave della prestazione d’élite 
(Janelle et al., 2000; Doppelmayr, Sauseng, & Klimesch, 2008). Il modello 
biopsicosociale proposto da Heinrich et al. (2021) offre una cornice teorica 
adeguata per integrare queste dimensioni, suggerendo che la prestazione nel 
biathlon non può essere compresa né ottimizzata senza un approccio olistico 
che tenga conto dell’interazione dinamica tra variabili corporee, mentali e 
ambientali. Allenare l’atleta moderno, pertanto, significa lavorare su tre li-
velli: fisico, tecnico e psicologico. Le implicazioni pratiche sono molteplici. 
L’utilizzo del biofeedback per migliorare la consapevolezza corporea, l’alle-
namento del “quiet eye” per rafforzare la stabilità attentiva, la simulazione di 
scenari di gara per accrescere la resilienza mentale e la gestione dello stress in 
condizioni di affaticamento rappresentano strategie promettenti e già adot-
tate da diverse squadre nazionali. Tuttavia, permane la necessità di ricerche 
longitudinali che analizzino in modo sistematico l’interazione tra i domini 
cognitivi e motori nel biathlon competitivo. In sintesi, il biathlon sfida il 
concetto tradizionale di performance sportiva come somma di capacità tec-
niche e condizionali, imponendo una visione più ampia, in cui l’equilibrio 
tra mente e corpo diventa il vero elemento discriminante dell’eccellenza.
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