SAMUELE |EMILIANO

GUIDA GRATUITA

LE 6 ABILITA MENTALI
CHE TRASFORMANO

UN BUON GIOCATORE IN
UN GIOCATORE DECISIVO

Strumenti concreti per osservare dove sei, scegliere una direzione
e portare il lavoro mentale nella tua settimana. Niente scorciatoie.

PREPARAZIONE MENTALE



DA BUON GIOCATORE A GIOCATORE DECISIVO

IL PERCORSO

SEI ABILITA.
SE| DOMANDE PRATICHE.

Questa quida ti accompagna dal punto di partenza all'azione: osserva, scegli, monitora e
prepara la mente con la stessa concretezza con cui alleni il corpo.

01 PUNTO DI PARTENZA. DOVE SONO?

02 OBIETTIVI. DOVE VOGLIO ANDARE?

03 MONITORAGGIO. COME CONTROLLO | PROGRESSI?
04 ROUTINE. COSA FACCIO OGNI GIORNO?

05 LAVORIEXTRA. COME ACCELERO LA CRESCITA?

06 VISUALIZZAZIONE. COME PREPARO LA MENTE?

Il punto di partenza non definisce il tuo futuro.
Ti mostra semplicemente da dove iniziare il viaggio.
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01

ABILITAO1 / 06

CONOSCIIL TUO PUNTO DI PARTENZA

DOVE SONQO?

Molti giocatori sanno esattamente cosa vogliono. Vogliono diventare titolari. Vogliono
segnare di piu. Vogliono arrivare tra i professionisti. Vogliono giocare in categorie superiori.
Vogliono sentirsi piu sicuri. Vogliono essere piu continui. Ma pochi sanno realmente da dove
stanno partendo. E questo e un problema.

Immagina di dirmi:

"Voglio correre una maratona."”

La prima domanda che ti farei non sarebbe:

"Quanto tempo vuoi fare?"

Ti chiederei:

"Qual ¢ la tua condizione fisica oggi?"

Corri gia?

Quanti chilometri fai a settimana?

Hai mai corso una mezza maratona?

Quanto tempo hai a disposizione per allenarti?

Perché il punto di partenza determina il percorso. Nel calcio funziona allo stesso modo. Un
giocatore che negli ultimi anni ha segnato 3 0 4 gol a stagione e si pone lobiettivo di arrivare
a 25 gol potrebbe creare dentro di sé aspettative irrealistiche. Non perché sia impossibile.
Ma perché rischia diignorare tutto il percorso necessario per arrivarci. Se dopo 10 giornate
ha segnato soltanto una volta, potrebbe iniziare a pensare che qualcosa non stia
funzionando. Potrebbe perdere fiducia. Potrebbe sentirsi in ritardo. Potrebbe iniziare a
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dubitare delle proprie qualita. Quando in realta il problema non e l'obiettivo. |l problema &
non aver considerato il punto di partenza.

Ogni miglioramento richiede tempo

Richiede costanza.
Richiede disciplina.
Richiede resilienza.

Richiede la capacita di continuare a lavorare anche quando i risultati non arrivano
immediatamente. Per questo motivo il primo passo non & chiederti dove vuoi arrivare. Il
primo passo e capire dove sei 0ggi. Con onesta. Senza giudicarti. Senza raccontarti storie.
Con lavolonta di osservare la realta per poterla migliorare.

La consapevolezza non limita il tuo potenziale. Lo rende raggiungibile. Prima di costruire un
percorso devi creare una fotografia della tua situazione attuale. Solo cosi potrai monitorare
i progressi e capire se stai davvero migliorando.

Una delle domande piu importanti che puoi porti é:

"Da 1a 10, dove mi trovo oggi nelle aree che influenzano
maggiormente le mie prestazioni?"
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LARUOTA DELLA PRESTAZIONE MENTALE

Valutati da1a 10 in ciascuna di queste aree:

Gestione dell'errore

Fiducia in me stesso

Gestione delle emozioni

Energia con cui arrivo alla partita
Focus durante la gara

Consapevolezza dei miei punti di forza
Chiarezza su chi voglio essere in campo
Chiarezza su cosa voglio fare in partita
Comunicazione con i compagni
Atteggiamento nelle difficolta
Reazione alla panchina o alle sostituzioni

Capacita di mantenere la concentrazione sotto pressione

Dopo aver assegnato un voto a ogni area, osserva i risultati. Le aree con il punteggio piu
basso ti indicano dove hai piu margine di miglioramento e su cosa puo essere utile iniziare a
lavorare. In questo modo avrai piu chiaro quali sono le aree su cui intervenire per prime e
potrai iniziare a capire cosa fare concretamente per migliorarle.

La crescita inizia quando smetti di immaginare dove sei e inizi a misurarlo. Perché non puoi
migliorare cio che non conosci. E non puoi monitorare cid che non hai mai valutato. Il punto
di partenza non definisce il tuo futuro. Ti mostra semplicemente da dove iniziare.
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02

ABILITA 02 / 06

DEFINISCIIL TUO OBIETTIVO

DOVE VOGLIO ANDARE?

Una volta individuato il tuo punto di partenza, arriva la domanda piu importante:

| Dove vuoi arrivare?

Molti giocatori lavorano duramente. Si allenano. Fanno sacrifici. Danno tutto. Ma non hanno
una direzione chiara. E quando non hai una direzione chiara, anche il massimo impegno
rischia di portarti nel posto sbagliato. Avere un obiettivo significa dare una direzione alla
tua crescita.

Significa sapere cosa stai costruendo ogni giorno. Ogni allenamento. Ogni partita. Ogni
scelta. L'obiettivo non serve solo a motivarti. Serve a guidarti.

Quando sai esattamente dove vuoi arrivare, diventa piu facile
decidere cosa fare e cosa evitare.

Per questo motivo un obiettivo efficace deve avere alcune caratteristiche fondamentali.

01. DEVEESSERE SPECIFICO

"Voglio migliorare"non & un obiettivo.
"Voglio diventare piu forte mentalmente” non & un obiettivo.

Piu l'obiettivo e vago, piu sara difficile raggiungerlo.
Un obiettivo efficace e chiaro.
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Ad esempio:

Voglio migliorare la gestione dell'errore.
Voglio aumentare la mia fiducia.

Voglio diventare titolare.

Voglio arrivare in una categoria superiore.

Voglio segnare 10 gol questa stagione.

02. DEVE ESSERE MISURABILE

Se non puoi misurarlo, non puoi sapere se stai migliorando.

Chiediti:
Come faro a capire se sto andando nella direzione giusta?
Quale sara il segnale concreto del mio miglioramento?

Ad esempio:

Numero di gol.

Minuti giocati.

Percentuale di partite da titolare.
Livello di fiducia percepito.
Numero di allenamenti extra svolti.

Cio che viene misurato tende a migliorare.

03. DEVE ESSERE AMBIZIOSO MA REALISTICO

L'obiettivo deve sfidarti. Deve farti uscire dalla zona di comfort. Ma deve anche essere
collegato alla realta. Se negli ultimi anni hai segnato mediamente 3 0 4 gol a stagione e il
tuo obiettivo diventa improvvisamente 25 gol, rischi di creare pressione inutile e
frustrazione. Questo non significa limitare le tue ambizioni. Significa costruire una crescita
progressiva.

Ogni grande risultato nasce da tanti piccoli miglioramenti accumulati nel tempo.
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04. DEVEAVERE UNA SCADENZA

Molti obiettivi falliscono perché non hanno una data. "Un giorno" non e una data.
Le scadenze trasformano un desiderio in un progetto. Per questo & utile lavorare su piu
orizzonti temporali.

OBIETTIVO A 30 GIORNI
Qual é il miglioramento che voglio ottenere entro il prossimo mese?

OBIETTIVO A 6 MESI
Quale versione di me voglio diventare entro meta stagione?

OBIETTIVO A 12 MESI
Quale risultato voglio costruire entro la fine dell'anno?

Quando esiste una scadenza, aumenta la responsabilita.
E aumenta la probabilita di passare all'azione.

ESERCIZIO PRATICO

Prendi un foglio e scrivi:

Dove sono oggi? (Riporta le aree emerse dalla Ruota della Prestazione Mentale.)
Dove voglio essere tra 30 giorni?

Dove voglio essere tra 6 mesi?

Dove voglio essere tra 12 mesi?

Poi rispondi a questa domanda:

Se tra un anno guardassi indietro e definissi questa come la mia migliore stagione di sempre,
cosa sarebbe successo?

Scrivi tutto nel dettaglio.
Piu il tuo obiettivo sara chiaro, piu il tuo cervello iniziera a cercare modi per raggiungerlo.

Un obiettivo non ti garantisce il risultato.
Ma senza un obiettivo chiaro @ molto difficile arrivare dove desideri.
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03

ABILITA 03 / 06

MONITORA ILPERCORSO

COME CONTROLLO | PROGRESSI?

Conoscere il tuo punto di partenza € fondamentale. Avere un obiettivo & indispensabile.

Ma c'e una domanda che devi porti continuamente:

Sto davvero andando nella direzione giusta?

Perché un obiettivo senza monitoraggio e soltanto una speranza. Molti giocatori iniziano la
stagione pieni di entusiasmo. Definiscono cio che vogliono ottenere. Si promettono di
migliorare. Siimpegnano. Passano le settimane. Passano i mesi.

Ma c'e una domanda che devi porti continuamente:

"Perché non sto ottenendo i risultati che desideravo?"

Spesso larisposta & semplice. Perché non hanno mai controllato il percorso.
Non hanno mai verificato cosa stesse funzionando.

Non hanno mai osservato quali ostacoli stavano rallentando la crescita.

Non hanno mai corretto la rotta.

Immagina un arciere. Prima osserva il bersaglio. Poi tende l'arco. Scaglia la freccia.
Ma se la freccia finisce leggermente a destra del bersaglio, non continua a tirare nello
stesso modo sperando che qualcosa cambi. Si ferma. Osserva. Analizza. Corregge
l'inclinazione. E riprova. Ogni freccia gli fornisce un'informazione. Ogni tentativo gli
permette di avvicinarsi al centro. La crescita funziona allo stesso modo.

Monitorare significa raccogliere informazioni.
Non per giudicarti. Non per criticarti. Ma per capire.
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Cosa sta funzionando?

Cosa non sta funzionando?

Quali comportamenti mi stanno aiutando?
Quali mi stanno rallentando?

Su cosa dovrei investire piu tempo?

Quale difficolta continua a presentarsi?

| giocatori che migliorano piu velocemente non sono necessariamente quelli che lavorano
di piu. Spesso sono quelli che imparano piu velocemente. E imparare richiede
osservazione. Per questo motivo il monitoraggio dovrebbe diventare una delle tue abitudini
settimanali. Ogni settimana dovresti fermarti qualche minuto e fare il punto della
situazione. Non aspettare la fine della stagione. Non aspettare che qualcosa vada male.
Monitora costantemente. Piccole correzioni settimanali evitano grandi errori dopo mesi.

ESERCIZIO PRATICO

Alla fine di ogni settimana rispondi a queste domande.

01. Cosa ho fatto bene questa settimana?
Scrivialmeno tre cose. Anche piccole.
Allenamenti. Atteggiamento. Routine. Coraggio. Comunicazione.

02. Qual é stato il mio ostacolo principale?
Individua la difficolta pit importante. Non dieci problemi. Uno.

03. Cosa ho imparato?
Ogni settimana dovrebbe lasciarti un insegnamento.

04. Su cosa voglio concentrarmi la prossima settimana?
Scegliuna sola priorita.

05. Da 1a 10, quanto mi sto avvicinando al mio obiettivo?
Rispondi con sincerita.
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IL PRINCIPIO PIU IMPORTANTE

Non monitorare soltanto i risultati. Monitorai comportamenti. Perché i risultati arrivano
dopo. Se controlli solo gol, assist, voti o statistiche rischi di perdere informazioni
fondamentali.

Monitora anche:

La qualita degli allenamenti.
La gestione dell'errore.

Il livello di concentrazione.
L'energia che porti in campo.
La tua comunicazione.

La tua disciplina.

Sono questi elementi che, nel tempo, costruiscono i risultati.

FRASE CHIAVE

Chi non monitora procede a caso.

Chi monitora pu6 correggere la rotta.

E chi corregge la rotta con costanza aumenta enormemente le
probabilita di raggiungere il proprio obiettivo
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04

ABILITA 04 / 06

COSTRUISCI ROUTINE
CHE LAVORINO A TUO FAVORE

COSA FACCIO OGNI GIORNQO?

Molti giocatori pensano che la crescita dipenda principalmente dalla motivazione. La realta
e diversa. La motivazione va e viene. Le routine restano. Ci saranno giorni in cui ti sentirai
carico. Giorni in cui avrai voglia di allenarti. Giorni in cui tutto sembrera semplice. Ma ci
saranno anche giorni in cui la motivazione sara bassa. Giorni in cui sarai stanco. Giorni in
cui avrai dubbi.

Se la tua crescita dipende dalla motivazione, sara sempre instabile. Se invece dipende dalle
tue routine, diventera molto piu costante. Le routine sono uno dei modi piu efficaci per
ridurre l'incertezza e aumentare la fiducia. Quando ripeti determinate azioni nel tempo, il
cervello inizia ad associarle a uno stato mentale specifico. Ed & qui che nasce il loro vero
potere. Molti confondono le routine con la scaramanzia. Non sono la stessa cosa.

La scaramanzia ti fa credere che un risultato dipenda da qualcosa che non controlli. La
routine ti aiuta a prepararti meglio per affrontare cio che controlli. La differenza € enorme.
Una routine non serve a farti vincere una partita. Serve a metterti nelle migliori condizioni
possibili per giocarla. Ogni volta che ripeti un comportamento efficace, stai creando
un'associazione mentale. Un aggancio. Un collegamento. Un segnale che il cervello
riconosce. Con il tempo quel segnale diventa automatico.

Pensa a un giocatore che prima di ogni allenamento dedica due minuti a respirare
profondamente e a visualizzare come vuole affrontare la seduta. Dopo settimane o mesi,
quel semplice gesto diventa un interruttore mentale. Il cervello capisce che € il momento di
entrare in modalita allenamento.
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Lo stesso vale prima di una partita. Una parola. Una respirazione. Una visualizzazione. Una
canzone. Un gesto. Se ripetuti con costanza possono diventare strumenti potenti per
attivare energia, concentrazione e fiducia. Le routine riducono il caos. Ti permettono di
non lasciare tutto al caso. Ti danno unadirezione. Tiricordano chi vuoi essere. Tiricordano
cosa conta davvero.

Quando ti alzi la mattina sapendo cosa devi fare, quando hai definito le tue priorita e quando
hai costruito abitudini coerenti con i tuoi obiettivi, aumenta il senso di controllo. E quando
aumenta il senso di controllo, aumenta anche la fiducia. Molti giocatori cercano sicurezza
neirisultati. Le persone ad alte prestazioni costruiscono sicurezza nelle proprie abitudini.
Perché sanno che i risultati non sempre dipendono da loro. Le azioni quotidiane si.

COSTRUISCI LE TUE ROUTINE

Le routine diventano davvero efficaci quando sono semplici, chiare e ripetibili. Non servono
decine di azioni. Servono poche azioni fatte con costanza.

ROUTINE QUOTIDIANA

Chiediti:
A che ora mivoglio svegliare?
Qual e il primo pensiero su chi voglio essere in questa giornata?
Cosa voglio fare per iniziare la giornata?

Qual e [azione piu importante che devo fare 0ggi?

Ogni giornata € un'opportunita per allenare il giocatore e la persona che vuoi diventare.

ROUTINE PRE ALLENAMENTO
Chiediti:
In che stato mentale voglio entrare?
Come voglio comportarmi durante la seduta di allenamento?

Quali qualita voglio allenare 0ggi?

Allenarsi non significa soltanto migliorare tecnicamente o fisicamente. Ogni allenamento e
un'opportunita per allenare anche la tua mentalita.
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ROUTINE PRE PARTITA
Chiediti:
Chivoglio essere 0ggi?
Cosa voglio fare?
Su cosa voglio concentrarmi?
Come voglio reagire agli errori?

Quale energia voglio portare in campo?

Quando entriin campo con risposte chiare, la tua attenzione smette di vagare e inizia a
concentrarsi su cio che conta davvero.

ESERCIZIO PRATICO

Scrivila tua routine ideale. Non deve essere perfetta. Deve essere sostenibile.
Scegli tre azioni da ripetere ogni giorno.

Scegli tre azioni da ripetere prima di ogni allenamento.

Scegli tre azioni da ripetere prima di ogni partita.

Poi ripetile con costanza. Perché la fiducia non nasce da cio che fai una volta. Nasce da cio
che dimostri a te stesso ogni giorno.

FRASI CHIAVE

Le routine, soprattutto nei momenti di difficolta, ti preparano ad
affrontare le situazioni nel modo migliore possibile.

Ogni volta che ripeti un comportamento utile stai costruendo il
giocatore che vuoi diventare.

La motivazione va e viene. Le routine restano.
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05

ABILITA 05 / 06

L'IMPORTANZA
DELL'ALLENAMENTO EXTRA

COME ACCELERO LA CRESCITA?

Se fai sempre le stesse cose, otterrai sempre gli stessi risultati. Puo sembrare una frase
semplice, ma racchiude uno dei principi piu importanti della crescita. Tutti vogliono
migliorare. Tutti vogliono giocare di piu. Tutti vogliono diventare piu determinanti. Ma non
tutti sono disposti a fare qualcosa in piu rispetto a cio che & richiesto. Ed & proprio li che
spesso nasce la differenza.

L'allenamento di squadra e fondamentale. Ti permette di crescere tecnicamente,
tatticamente e fisicamente. Ma non sempre ti offre il tempo necessario per lavorare in
modo specifico sulle aree che vuoi migliorare. Ogni allenamento ha obiettivi collettivi. Ogni
seduta segue una programmazione. Ogni esercitazione risponde alle esigenze della
squadra.

Per questo motivo e importante chiedersi:

Qual é I'area che voglio migliorare?
Qual & la qualita che potrebbe fare la differenza nella mia crescita?

Qual é I'aspetto del mio gioco che oggi mi limita?

Oppure:

Qual é la qualita che gia possiedo ma che voglio portare a un livello
superiore?
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Una volta individuata quell'area, puoi iniziare a lavorarci intenzionalmente. Ed € qui che
entrain gioco l'allenamento extra. L'allenamento extra non significa allenarsi per ore e ore.
Non significa sacrificare il recupero. Non significa fare di piu a caso. Significa dedicare
tempo e attenzione a cio che per te € importante. Pochi minuti al giorno possono creare
una differenza enorme nel tempo.

Immagina di dedicare soltanto 20 minuti al giorno a un aspetto specifico del tuo
miglioramento. 20 minuti sembrano pochi.

Molti li sottovalutano. Ma osserva cosa succede nel lungo periodo:
20 minuti al giorno diventano circa 1 ora in pitu ogni 3 giorni.

Diventano oltre 4 ore in piu ogni mese.
Diventano circa 40 ore in pit in 10 mesi.

Quaranta ore. Quaranta ore dedicate intenzionalmente a migliorare
una qualita specifica.

Improvvisamente quei 20 minuti non sembrano piu cosi pochi. La crescita raramente arriva
da un singolo grande sforzo. Molto piu spesso nasce dall'accumulo di piccoli miglioramenti
ripetuti nel tempo. E il principio della costanza. Poco, ma ogni giorno. Poco, ma con
intenzione. Poco, ma senza fermarsi.

Uno degli esempi piu conosciuti nel mondo dello sport € quello di Stephen Curry. Molti
vedono i tiri da tre punti. Vedono i record. Vedono le prestazioni. Ma dietro quel livello c'
una quantita enorme di lavoro intenzionale accumulato nel tempo. Le grandi prestazioni
sono quasi sempre la conseguenza di migliaia di ripetizioni che nessuno vede.

La domanda quindi non e:

| "Quanto devo fare?"

La domanda é:

| "Su cosa voglio diventare davvero bravo?"

Perché quando hai una risposta chiara, anche pochi minuti al giorno possono trasformarsi
in un vantaggio enorme.
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ESERCIZIO PRATICO

Prendi un foglio e rispondi a queste domande:

01. Qual é la qualita che oggi voglio migliorare?
Scegline una. Non cinque. Non dieci. Una.

02. Quanto tempo posso dedicare ogni giorno a questa qualita?
10 minuti? 15 minuti? 20 minuti? Scegli un tempo realistico.

03. Quando lo faro?

La crescita avviene piu facilmente quando &€ programmata. Decidi giorno e orario.

04. Come misurero i miei progressi?
Cosa mi fara capire che sto migliorando?

FRASI CHIAVE

| giocatori migliori non fanno sempre cose straordinarie.
Fanno cose ordinarie con una costanza straordinaria.

L'allenamento extra non crea il successo da un giorno all'altro.
Ma accumulato nel tempo puo6 creare una distanza enorme tra chi si
limita a partecipare e chi sceglie di diventare determinante.
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06

ABILITA 06 / 06

ALLENARE LA MENTE
ATTRAVERSO LA VISUALIZZAZIONE

COME PREPARO LA MENTE?

Quando pensiamo all'allenamento, immaginiamo subito il campo. Pensiamo ai gesti tecnici.
Pensiamo alla preparazione fisica. Pensiamo alle ripetizioni. Ma esiste un altro tipo di
allenamento che puo diventare un grande alleato della tua crescita: la VISUALIZZAZIONE.

Molti atleti professionisti utilizzano questa tecnica da anni per prepararsi alle prestazioni
piu importanti. [l motivo € semplice.

Diversi studi hanno dimostrato che il cervello attiva molte delle
stesse aree sia quando compiamo realmente un‘azione sia quando la
immaginiamo in modo vivido e dettagliato.

Questo significa che la visualizzazione puo diventare un allenamento complementare a
quello fisico. Non sostituisce il lavoro sul campo. Lo rafforza.

Puo aiutarti a creare maggiore fiducia.
Pu¢ aiutarti a prepararti mentalmente.

Puo aiutarti ad arrivare alla prestazione con piu energia e consapevolezza.

Per questo motivo puo essere utile dedicare qualche minuto alla visualizzazione prima di
una partita o durante la settimana. Non servono ore. Anzi. Uno degli errori piu comuni e
pensare che piu tempo significhi automaticamente piu benefici. Non e cosi.

La visualizzazione deve essere intensa, semplice e breve. La partita va giocata. Non
visualizzata per ore. Come una buona attivazione fisica ti prepara senza stancarti, anche
una buona visualizzazione deve attivarti senza sovraccaricarti.
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Per questo, anche pochi minuti possono essere sufficienti.

Pochi minuti fatti bene possono avere un impatto maggiore di una pratica lunga fatta senza
concentrazione. Un momento particolarmente efficace puo essere il tragitto dal pullman
allo stadio. Oppure qualche minuto prima di entrare in campo, oppure in qualsiasi momento
in cui riesci a ritagliarti uno spazio tutto per te.

L'obiettivo € semplice:

Entrare mentalmente nella prestazione prima ancora che inizi.

Puo essere utile anche associare la visualizzazione a una musica che ti trasmetta energia,
fiducia o determinazione. Con il tempo il cervello iniziera ad associare quella musica a uno
stato mentale positivo, rendendo ancora piu efficace la preparazione.

La visualizzazione non serve a fantasticare.
Serve a prepararsi.

Serve a creare una connessione piu forte tra cio che vuoi fare e cio
che sei pronto a fare.

ESERCIZIO PRATICO

Trova un luogo tranquillo. Indossa le cuffie e scegli una musica che ti trasmetta energia
positiva. Chiudi gli occhi. Porta l'attenzione sul respiro. Respira lentamente per qualche
secondo. Poi inizia a visualizzare.

Non immaginare situazioni inventate. Visualizzati mentre eseqgui azioni che hai gia fatto bene
in passato. Un recupero importante. Un gol. Un assist. Un contrasto vinto. Una giocata
coraggiosa. Una partitain cui ti sei sentito completamente te stesso. Rivivi quei momenti
come se stessero accadendo adesso. Visualizza sempre in prima persona.

Non guardarti dall'esterno come se stessi osservando un video o una partita in televisione.
Guarda attraverso i tuoi occhi. Osserva il campo davanti a te. Vedi i movimenti dei compagni.
Percepisci le distanze. Ascolta i rumori dello stadio. Senti il pallone trai piedi. Senti il tuo
corpo che si muove.

Piu la visualizzazione sara vissuta dall'interno, piu il cervello la percepira come reale e piu
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DA BUON GIOCATORE A GIOCATORE DECISIVO

l'esercizio sara efficace. Non devi osservare la prestazione. Devi viverla.

Lascia che il tuo corpo entri gradualmente nello stato mentale che desideri portare in campo.
Dopo alcuni minuti apri gli occhi e porta con te quella sensazione nella prestazione.

FRASI CHIAVE

La mente non distingue sempre perfettamente cio che vivi da cio
che immagini con intensita.

La visualizzazione non sostituisce I'allenamento. Lo potenzia.

Prima di fare una giocata sul campo, puoi imparare a farla nella tua
mente.

Nella visualizzazione non sei uno spettatore. Sei il protagonista.

Allenare il corpo € fondamentale. Allenare anche la mente puo
diventare il tuo vantaggio competitivo.
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