
COME GESTIRE L'ANSIA
 PRE-PARTITA PER IL

PORTIERE
GUIDA COMPLETA







Cos'è l'ansia da
prestazione sportiva?
Impatto sulla performance

L'ansia da prestazione sportiva può compromettere
la capacità del portiere di esprimere il proprio
potenziale, portando a errori non forzati e a una
diminuzione della fiducia in se stessi. 
In questa guida, esploreremo tecniche pratiche e
strategie di rilassamento che aiuteranno a ridurre lo
stress e a migliorare la concentrazione e la
preparazione mentale del portiere.



Cause comuni
dell'ansia nei portieri:

01.01.

I  p o r t i e r i  a v v e r t o n o  u n a  f o r t eI  p o r t i e r i  a v v e r t o n o  u n a  f o r t e
p r e s s i o n e  p e r  e v i t a r e  e r r o r i ,p r e s s i o n e  p e r  e v i t a r e  e r r o r i ,   
p o i c h é  o g n i  g o a l  s u b i t o  p u òp o i c h é  o g n i  g o a l  s u b i t o  p u ò
i n f l u e n z a r e  i l  r i s u l t a t o  d e l l ai n f l u e n z a r e  i l  r i s u l t a t o  d e l l a
p a r t i t a  e  l a  l o r o  r e p u t a z i o n ep a r t i t a  e  l a  l o r o  r e p u t a z i o n e

p e r s o n a l e .p e r s o n a l e .

02.02. 03.03.

E s s e n d o  s p e s s o  s o t t o  i  r i f l e t t o r i ,E s s e n d o  s p e s s o  s o t t o  i  r i f l e t t o r i ,   
i  p o r t i e r i  t e m o n o  l e  c r i t i c h e  d ai  p o r t i e r i  t e m o n o  l e  c r i t i c h e  d a

p a r t e  d i  a l l e n a t o r i ,  m e d i a  e  t i f o s i ,p a r t e  d i  a l l e n a t o r i ,  m e d i a  e  t i f o s i ,
i l  c h e  p u ò  a u m e n t a r e  l ' a n s i ai l  c h e  p u ò  a u m e n t a r e  l ' a n s i a

  p r e - p a r t i t a  e  i n f l u e n z a r e  l e  l o r op r e - p a r t i t a  e  i n f l u e n z a r e  l e  l o r o
p r e s t a z i o n i .p r e s t a z i o n i .

M o l t i  p o r t i e r i  s i  p o n g o n o  o b i e t t i v iM o l t i  p o r t i e r i  s i  p o n g o n o  o b i e t t i v i
m o l t o  a m b i z i o s i ,  e  l a  p a u r a  d i  n o nm o l t o  a m b i z i o s i ,  e  l a  p a u r a  d i  n o n
r a g g i u n g e r l i  p u ò  g e n e r a r e  a n s i a ,r a g g i u n g e r l i  p u ò  g e n e r a r e  a n s i a ,

o s t a c o l a n d o  l a  l o r o  c a p a c i t à  d io s t a c o l a n d o  l a  l o r o  c a p a c i t à  d i
g i o c a r e  c o n  s e r e n i t à  e  f i d u c i a .g i o c a r e  c o n  s e r e n i t à  e  f i d u c i a .



Sintomi dell’ansia
pre partita

A u m e n t o  d e l  b a t t i t o  c a r d i a c o
R e s p i r o  a f f a n n o s o  o  p e s a n t e
S u d o r a z i o n e  e c c e s s i v a
P e n s i e r i  n e g a t i v i  o  p r e o c c u p a z i o n i  ( a d
e s e m p i o :  " C o s a  s u c c e d e  s e  s b a g l i o ? " )
T e n s i o n e  m u s c o l a r e

TI È MAI CAPITATO DI VIVERE
UNA DI QUESTE SENSAZIONI?





Un portiere calmo può
concentrarsi meglio sulle

situazioni di gioco,
prendendo decisioni più

rapide e precise.

Migliorare laMigliorare la
concentrazioneconcentrazione

Evitare il bloccoEvitare il blocco
mentalementale

L'ansia può causare una
"fuga mentale" 

che impedisce di reagire
adeguatamente durante

il gioco.

Aumentare la fiduciaAumentare la fiducia

Un portiere che sa come
gestire l'ansia è più

sicuro di sé, 
il che si riflette in una
prestazione migliore.





Praticare la respirazione profonda
in modo consapevole aiuta

 a riconnettersi con il proprio corpo,
migliorando la consapevolezza

 e riducendo l'ansia. 
Questo approccio favorisce 

un maggiore controllo emotivo
durante le situazioni di stress.

RespirazioneRespirazione
consapevoleconsapevole Routine pre-partitaRoutine pre-partita Esercizi diEsercizi di

visualizzazionevisualizzazione
Integrare la respirazione profonda
nella routine pre-partita consente

ai portieri di stabilire un rituale
calmante, preparando

mentalmente il corpo e la mente
per le sfide imminenti,
aumentando così la 
fiducia in se stessi.

Combinare la respirazione profonda
con esercizi di visualizzazione aiuta 
a creare immagini mentali positive,

migliorando la concentrazione 
e la performance.

 Questa tecnica può ridurre l'ansia 
e promuovere un atteggiamento

vincente.



PROVA QUESTA TECNICA
DI RILASSAMENTO:

C o n c e n t r a r s i  s u l  r e s p i r o  a i u t a  a  r a l l e n t a r eC o n c e n t r a r s i  s u l  r e s p i r o  a i u t a  a  r a l l e n t a r e
i l  b a t t i t o  c a r d i a c o  e  a  r i d u r r e  l a  t e n s i o n e  f i s i c a .i l  b a t t i t o  c a r d i a c o  e  a  r i d u r r e  l a  t e n s i o n e  f i s i c a .

I n s p i r a  l e n t a m e n t e  e  p r o f o n d a m e n t e
d a l  n a s o ,  c o n t a n d o  f i n o  a  4 .

1 .

T r a t t i e n i  i l  r e s p i r o  p e r  4  s e c o n d i .2.
E s p i r a  l e n t a m e n t e  d a l l a  b o c c a ,
c o n t a n d o  f i n o  a  4 .

3.

R i p e t i  p e r  5 - 8  m i n u t i  p r i m a  d e l l a
p a r t i t a ,  q u a n d o  s e n t i  l ' a n s i a  s a l i r e .

4.



VISUALIZZAZIONE
POSITIVA E
CONCENTRAZIONE

 L a  v i s u a l i z z a z i o n e  è  u n a  t e c n i c a
 d i  r i l a s s a m e n t o  m e n t a l e  c h e  c o n s i s t e

n e l l ' i m m a g i n a r s i  i n  u n a  s i t u a z i o n e  d i  s u c c e s s o .
P e r  u n  p o r t i e r e ,  q u e s t o  p u ò  s i g n i f i c a r e

v i s u a l i z z a r e  s e  s t e s s o  m e n t r e  e f f e t t u a  u n a
p a r a t a  s p e t t a c o l a r e  o  u n  u s c i t a  p e r f e t t a .

Tecnica di visualizzazione efficace



GESTIONE DELL’ANSIA:
LA LEADERSHIP DEL PORTIERE

L a  l e a d e r s h i p  d e l  p o r t i e r e  è  l a  c a p a c i t à  d i  t r a s m e t t e r e
c a l m a  e  s i c u r e z z a  a l l a  s q u a d r a ,  s o p r a t t u t t o  n e i
m o m e n t i  c r i t i c i .  
G e s t i r e  l ' a n s i a  è  f o n d a m e n t a l e  p e r  m a n t e n e r e
 l a  l u c i d i t à  e  p r e n d e r e  d e c i s i o n i  r a p i d e  e d  e f f i c a c i .
U n  p o r t i e r e  c h e  s a  c o n t r o l l a r e  l e  p r o p r i e  e m o z i o n i
d i v e n t a  u n  p u n t o  d i  r i f e r i m e n t o  p e r  i  c o m p a g n i ,
d i m o s t r a n d o  c h e  a n c h e  s o t t o  p r e s s i o n e  è  p o s s i b i l e
m a n t e n e r e  l a  c o n c e n t r a z i o n e  e  g u i d a r e  l a  s q u a d r a  c o n
d e t e r m i n a z i o n e  e  f i d u c i a .  

L A  V E R A  L E A D E R S H I P  I N I Z I A  D A L L A  G E S T I O N E  D I  S É  S T E S S I .





ECCO I 4 CONSIGLI DA SEGUIRE:

Non cercare di
eliminarla del tutto.
Comprendi che un

po' di tensione è utile
per mantenere la

concentrazione e la
prontezza.

Accetta l'AnsiaAccetta l'Ansia
come Normale:come Normale:

Crea una RoutineCrea una Routine
Pre-Partita:Pre-Partita:

Pensa Positivo:Pensa Positivo:  Non TemereNon Temere
  gli Errori:gli Errori:

Seguire una sequenza
di azioni familiari

prima di ogni partita
(riscaldamento,

respirazione,
visualizzazione) 

ti aiuterà a entrare
nella giusta mentalità.

Sostituisci i pensieri
negativi con
affermazioni

incoraggianti 
e realistiche. 

Ricorda che sei
preparato e capace
di gestire qualsiasi

situazione.

 Anche i portieri
migliori commettono
errori. L'importante

 è come reagisci
 e ti riprendi da essi.

Considera ogni errore
come un'opportunità

di apprendimento.





L'ANSIA PRE-PARTITA NON È UN NEMICO DA
COMBATTERE, 

ma una naturale risposta del corpo che può essere
trasformata in energia positiva e concentrazione.

 Come portiere, hai il compito di essere la roccia
della tua squadra, e padroneggiare il tuo stato

mentale ti permetterà di affrontare ogni partita con
serenità e sicurezza.



PRENOTA LA TUA CALL

GRATUITA

SCRIVICI IN DIRECT
 E VEDIAMO NEL DETTAGLIO
 COME POSSIAMO AIUTARTI


