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Teoria e pratica

lo e lo sci di fondo

di Wolfgang Weiss,

gia capo della formazione alla SFSM

Come I'ho vissuto

... come movimento

Con i primi passi mi accerto se « tie-
ne»... Posso spingere e scivolare...
Ho sciolinato bene... si parte...

Mi piace scivolare. Mi piacciono i
cambiamenti fra la rapida spinta e il
lento scivolare. Assaporo I'avanzare
trascinando i piedi...

Cerco e godo il ritmo vitale, la suc-
cessione ritmica dell'impegno fisico
delle braccia e delle gambe.

Sento la partecipazione di tutto il
mio corpo in questo dinamismo, in
questo gioco variato delle forze.
Cerco di mantenere uguali la caden-
za dei passi e I'impegno delle brac-
cia-emirallegroche continuiacam-
biare.

Sono contento delle mie reazioni a
ogni cambiamento del terreno:
dell’accelerazione dei miei passi, del
rallentamento, la pressione dei pie-
di in salita e della ricerca di porre il
piede sullo sci avanzato nella scivo-
lata.

Controllo il movimento di questo
passo diagonale sempre identico e
mi rallegro di ogni piccola variazione.

...come sforzo

Spingo il movimento e sento il mio
corpo su di giri, la respirazione si fa
pesante e veloce, le pulsazioni sal-
gono. '
Sento il calore dello sforzo: sto su-
dando.

Mi piace questo funzionamento e
sento di perdere i miei «tormento-
ni», spinto dallo sforzo che porta al
sentirsi bene.

Noto di stare per raggiungere i limi-
tidelle mie forze. Devo frenare, devo
tornare nei miei confini possibili.

... nella natura

Seguo la traccia e mi lascio guidare.
La osservo: una traccia posata nel
terreno. Trovo ammirazione per i
tracciatori per questo elegante lavo-
ro. Ognitanto trovo che siaqualcosa

di artistico con questo collocamento
nel paesaggio invernale.

Mi piace il paesaggio, le distese in-
nevate, gli abeti con i loro rami neri
ricoperti di batuffoli di neve.

"Il mio sguardo scorre sull’orizzonte,

sullecreste, sulgiocodilucie ombre.

... contatti

Un «pattinatore» mi supera. Sento
lo stomaco prudere. Ammiro il mo-
vimento elegante. Sento quasi invi-
dia. Vorrei anch’io poterlo fare.
Cambio traccia e tento il passo patti-
nato. Va molto bene ma quasi subi-
to ho mal di gambe. Torno sulla mia
tradizionale traccia e mi guardo at-
torno.

Sono contento di fermarmi un mo-
mento in modo che Janine possarag-
giungermi. Proseguiamo insieme,
senza una parola, uno accanto allal-
tra. Un vero lusso, due tracce per noi!
Dopo una breve salita ci fermiamo,
guardiamo il paesaggio: € bello e ci
sentiamo bene. Provo una specie di
comunione a rafforzare il vissuto e
ne sono felice.

Ho piacere nel mio ritmo. Ognitanto
davanti, ogni tanto dietro. La distan-
za spaziale fra di noi € un gioco rela-
zionale. Quando Janine forza e mi
supera, si risvegliano i miei senti-
menti di rivalita, e cerco anch’io di
forzare. Realizzo nuovamente, in
questa situazione, cosa significa
aver a che fare con delle rivalita.

... sotto I'aspetto della salute

Sento i soliti dolori lombari. Mi fer-
mo e faccio alcuni esercizi. Mi sciol-
go e riprendo di lena. Il dolore c’e
sempre da qualche parte. Con lui ci
vivo. Anche quando non faccio del
fondo con gli sci.

Cerco di valutare se la pressione al
tallone destro si possa tramutare in
una vescica oppure se il dolore al
polso potra avere conseguenze.
Sento nuovamente il mio respiro e
tutto il mio corpo si sente bene. Ve-
do tutto positivo.

Mi rendo cosciente che cid necessi-
ta alla mia salute, che lo posso fare,
e lo faccio veramente per la mia sa-
lute. '

... quale prestazione

Abbiamo percorso quasi una trenti-
na di chilometri. Sento la fatica ma
sono contento con la prestazione
del giorno.

Poi penso al pattinatore che mi ha
superato. Per lo stesso percorso
avra impiegato un quarto di tempo.
Mi chiedo che importanza possa
avere. A che servono le valutazioni
di questa sorta?

Rientriamo sulla pista di partenza,
da dove abbiamo cominciato il mat-
tino edopo aversceltoil percorso ed
ora siamo rientrati.

Il tempo impiegato per il tragitto co-
stituisce la misura della prestazione.
E’ cosi.

Penso poi se non fosse stato meglio
percorrerlo in minor tempo. Ma non
avrei potuto fare questo racconto.
Ma, penso, lo sarebbe stato diverso
se I'avesse scritto Janine.

E poi, e poi, e poi

Sento fame e mi rallegro al previsto
minestrone.

Ho voglia di una doccia calda.

Esco dagli attacchi e mi ritrovo, co-
micamente, di nuovo pedone.

Sono contento che per oggi € finita
e mi rallegro di ricominciare do-
mani. B
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