CHECKLIST PRE-GARA MENTALE

Il protocollo in 10 punti che uso con i miei atleti prima di ogni competizione.

Federico Grianti MINDSET Coach - 18 anni di coaching - Specializzato in performance mentale over 40



Hai fatto la cosa giusta.

Sei qui perché hai commentato ATLETA sotto il mio reel sui 3 errori mentali degli atleti over 40. E questo mi
dice gia qualcosa di te: non sei il tipo che guarda e passa avanti. Sei il tipo che agisce.

Questo documento non & motivazione preconfezionata. Non troverai frasi da poster. Quello che hai tra le mani
e lo stesso protocollo che condivido con gli atleti che seguo — 10 punti operativi, con il perché dietro ogni step
€ un‘azione concreta da eseguire.

Ho costruito questa checklist in 18 anni di coaching sportivo, osservando un pattern ricorrente: I'atleta over 40
arriva alla gara fisicamente pronto e mentalmente non attrezzato. Non per mancanza di esperienza — al
contrario. Spesso perché ha troppa esperienza, troppi confronti accumulati, troppa storia con cui fare i conti.

Questo protocollo serve a tagliare quel rumore. A portarti alla partenza nella versione mentale migliore di te —
quella di oggi, non quella di 10 anni fa.

Segui i 10 punti nell'ordine indicato, a partire dalla sera prima della gara. Ogni punto ha un momento preciso

in cui va eseguito — rispettalo. Non saltare nessuno step perché "tanto lo sai gia™. Sapere e fare sono due

cose diverse. Questa checklist serve per fare.
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Ol CHIUDI | CONTI CON LA SETTIMANA

SERA PRIMA DELLA GARA -5 MINUTI

Prima di dormire, prenditi 5 minuti e scrivi su carta — non sul telefono, su carta — tutto quello che hai lasciato
mentalmente aperto durante la settimana: un conflitto di lavoro, una preoccupazione familiare, un allenamento
andato male.

PERCHE' FUNZIONA

Il cervello over 40 ha piu' "tab aperti” rispetto a quando avevi 25 anni. Responsabilita’, ruoli, stress accumulato. Se
non li chiudi consapevolmente, li porti in gara. Scrivere scarica il sistema cognitivo. Non risolvi i problemi — i
parcheggi. C'e' una differenza enorme.

AZIONE CONCRETA

Scrivi ogni pensiero irrisolto. Accanto a ognuno scrivi: "Ci penso lunedi'.
Chiudi il foglio. Finito.

02 STABILISCI IL TUO UNICO OBIETTIVO DI PROCESSO
SERA PRIMA O MATTINA DELLA GARA - 1 MINUTO

Non "voglio fare bene". Non "voglio battere il record". Un solo obiettivo che riguarda qualcosa che puoi controllare
al 100%: il tuo gesto tecnico, il ritmo nei primi 500 metri, la postura in gara, la respirazione.

PERCHE' FUNZIONA

Gli atleti over 40 tendono a caricare la gara di aspettative stratificate — anni di storia, confronti, rimpianti. Un
obiettivo di processo taglia tutto questo rumore. Da' al cervello una sola istruzione chiara. E il cervello risponde
meglio alle istruzioni chiare.

AZIONE CONCRETA

Completa questa frase: "Oggi, la mia unica priorita' €'
Deve essere qualcosa che puoi fare tu, indipendentemente da chi gareggia accanto a te.
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03 ESEGUI IL PROTOCOLLO DEL SONNO
DAL MOMENTO IN CUI VAI A LETTO - NON NEGOZIABILE

Niente schermo dopo le 22. Temperatura della stanza sotto i 19 gradi. Se non riesci a dormire, non importa — stai
fermo al buio. Il riposo fisico avviene anche senza sonno profondo. Quello che distrugge la gara non e' dormire
poco: e' passare la notte a preoccuparti di dormire poco.

PERCHE' FUNZIONA
Il cortisolo nell'atleta over 50 impiega piu' tempo a calare rispetto a un ventenne. Ogni stimolo ansioso prima di
dormire si traduce in cortisolo residuo il mattino dopo. Gestire il pre-sonno €' gia' parte della performance.

AZIONE CONCRETA

Usa la respirazione 4-4-4: inspira 4 sec, trattieni 4, espira 4. Cinque cicli completi appena sei nel
letto.
Poi lascia andare. Non controllare I'ora.

04 ATTIVA IL CORPO PRIMA DELLA MENTE
AL RISVEGLIO - 5 MINUTI

Cinque minuti di movimento leggero: stretching, camminata, mobilita' articolare. Non allenamento — attivazione. |

corpo deve "accendersi" prima che la mente inizi a girare.

PERCHE' FUNZIONA

Dopo i 40, il sistema nervoso si attiva piu' lentamente al mattino. Se la prima cosa che fai e' controllare il meteo
della gara o rileggere i tuoi split migliori, parti gia' in modalita' ansiosa. Il movimento rompe questo schema. Manda
un segnale al cervello: siamo operativi, non siamo in pericolo.

AZIONE CONCRETA

Prima di toccare il telefono: 10 rotazioni delle spalle, 10 degli fianchi, 5 respiri profondi in piedi.
Solo dopo: caffe', colazione, telefono.
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05 ALIMENTA SENZA SPERIMENTARE

COLAZIONE E PASTO PRE-GARA

Mangia esattamente quello che mangi normalmente prima degli allenamenti importanti. Zero variazioni. Zero "ho
letto che il giorno di gara e' meglio...". Il giorno di gara non €' il momento di ottimizzare la nutrizione — e' il momento
di replicare quello che funziona gia'.

PERCHE' FUNZIONA

L'intestino e' il secondo cervello. Qualsiasi variazione alimentare produce stress gastrico, anche minimo, che il
sistema nervoso autonomo interpreta come segnale di allerta. Negli atleti over 40 questo meccanismo e'
amplificato. La certezza alimentare e' certezza mentale.

AZIONE CONCRETA

Prepara la colazione di gara la sera prima, se possibile.
Se sei fuori sede, porta con te quello che usi normalmente. Non affidarti al caso o all'hotel.

06 VISUALIZZA L'INIZIO, NON IL RISULTATO

30-60 MINUTI PRIMA DEL VIA - 3 MINUTI

Occhi chiusi, posto tranquillo. Immagina i primi 30 secondi della gara con precisione sensoriale: la sensazione dei
piedi sul terreno, il ritmo del respiro, il suono intorno, la postura del tuo corpo. Vivi quel momento come se stesse
accadendo adesso.

PERCHE' FUNZIONA

Il cervello non distingue tra un'azione immaginata in modo vivido e un'azione reale. La visualizzazione pre-gara
abbassa l'attivazione del sistema di allerta perche' I'esperienza e' gia' stata "vissuta". Non visualizzare il podio —
quello e' proiezione nel futuro. Visualizzare ['inizio e' preparazione al presente.

AZIONE CONCRETA

Usa questa sequenza mentale: Dove sono fisicamente? Cosa sento nel corpo? Qual e' il primo
gesto tecnico?
Ripetila tre volte. Tre volte.
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07 NEUTRALIZZA | CONFRONTI PRIMA CHE PARTANO

AREA RISCALDAMENTO - ATTIVAZIONE COSTANTE

Li guarderai. E' automatico. Il cervello confronta — e' la sua funzione evolutiva. Il punto non e' smettere di guardare.
E' cambiare il filtro con cui elabori quello che vedi.

PERCHE' FUNZIONA

L'errore classico dell'atleta over 40 e' confrontarsi con atleti piu' giovani usando il parametro sbagliato — I'eta’. "Lui
ha 15 anni meno di me." Questo pensiero non €' neutro: e' sabotaggio. Hai bisogno di un interruttore cognitivo che
lo spegne nel momento in cui parte.

AZIONE CONCRETA

Ogni volta che parte un confronto, usa questa frase di stop: "La mia gara inizia qui."
Non €' positivita' — €' redirezione. Sposta il focus dall'esterno all'interno in meno di tre secondi.

08 STABILISCI IL TUO PROTOCOLLO DI RESET IN GARA

DURANTE IL RISCALDAMENTO - DEFINIRE PRIMA DI PARTIRE

Decidi ora — non al momento — cosa farai se commetti un errore in gara. Tre respiri + una frase. La frase deve
essere tua, deve essere breve, deve essere di azione: "Prossima azione." — "Torna al respiro." — "Adesso."

PERCHE' FUNZIONA

Il loop del rimpianto — fai un errore, ci pensi, fai un altro errore — €' il pattern mentale piu' diffuso e piu' distruttivo
nelle gare degli atleti over 40. Non puoi eliminarlo in tempo reale se non hai gia' automatizzato la risposta. Il reset
deve essere un riflesso condizionato, non una decisione.

AZIONE CONCRETA

Ripeti la tua frase di reset 10 volte ad alta voce durante il riscaldamento. Non in testa — ad alta
voce.
Questo la consolida come risposta automatica.
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09 FIDATI DEL CORPO, SMETTI DI MONITORARLO
DA QUANDO PARTE LA GARA FINO ALLA FINE

Il tuo corpo sa quello che hai allenato. Ogni ora di lavoro fisico degli ultimi mesi €' dentro di te. La gara non €' il
momento di verificarlo — e' il momento di lasciarlo esprimere.

PERCHE' FUNZIONA

Dopo i 40, l'attenzione ai segnali corporei aumenta fisiologicamente — dolori, affaticamento, "sento che qualcosa
non va". Questo meccanismo protettivo in gara diventa inibitore. Il monitoraggio eccessivo blocca la fluidita' del
movimento e consuma risorse cognitive preziose. Se non c'e' dolore acuto, il corpo sta andando. Lascialo andare.

AZIONE CONCRETA

Scegli un singolo parametro da monitorare durante la gara — uno solo.
Tutto il resto e' rumore. Ignoralo consapevolmente.

10 RICORDATI PERCHE' SEI LI'

ULTIMI 2 MINUTI PRIMA DEL VIA

Non il tempo da fare. Non il podio. Non cosa penseranno gli altri. Il perche' profondo che ti ha fatto continuare a fare

sport anche quando gli anni sono aumentati, le priorita' sono cambiate e il corpo ha dovuto adattarsi. Quel "perche
non e' performance — e' identita'.

PERCHE' FUNZIONA

L'atleta over 40 che gareggia lo fa per scelta, non per obbligo. Questo €' un vantaggio psicologico enorme se lo usi
consapevolmente. La motivazione intrinseca — il piacere puro dello sport, la liberta' che ti da', la comunita’' — e' il
motore piu' potente che esiste. Ma devi attivarlo tu, intenzionalmente, prima di partire.

AZIONE CONCRETA

Hai una frase. Una sola. Quella che rappresenta il tuo "perche™ sportivo.

Dilla a voce bassa prima del via. E' il tuo interruttore mentale. Usalo.

Federico Grianti— MINDSET Coach | Checklist Pre-Gara Mentale | @federicogrianti




RIEPILOGO OPERATIVO

| 10 step a colpo d'occhio.

STEP QUANDO DURATA
01 — Chiudi i conti con la settimana Sera prima 5 min

02 — Stabilisci I'obiettivo di processo Sera/mattina 1 min

03 — Protocollo del sonno Notte In corso
04 — Attiva il corpo prima della mente Al risveglio 5 min

05 — Alimenta senza sperimentare Colazione —

06 — Visualizza l'inizio, non il risultato -60 min dal via 3 min

07 — Neutralizza i confronti Area riscaldamento Costante
08 — Protocollo di reset in gara Riscaldamento 2 min

09 — Fidati del corpo Durante la gara —

10 — Ricordati perche' sei li' -2 min dal via 30 sec

Questa checklist non ti garantisce una gara perfetta.

Ti garantisce di arrivare alla partenza nella migliore versione mentale possibile.

Il resto e' gara. Ed e' esattamente per questo che lo facciamo.
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