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Molti ricordano ancora un’immagine delle Olimpiadi di Atlanta del 1996: un ginnasta svizzero

sembra quasi addormentato in un angolo, e pochi minuti dopo vince la medaglia d’oro nella

specialita del cavallo con maniglie. Questa vittoria, che rappresenta 'acme nella carriera sporti-
va di Donghua Li, ha le origini proprio nel lavoro mentale. Il consiglio principale che
lo svizzero di origine cinese si sente di dare: «Con |la totale concentrazione su un
obiettivo si possono raggiungere molte cose. Cio dipende in gran parte da come si
affrontanole cose e con le proprie origini.»

Bernhard Rentsch
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vita quotidiana, ed anche il giovane

ginnasta cinese Donghua Li lo ha vis-
sutoin primapersonasindaragazzo.Nel
centro di allenamento nazionale di Pe-
chino in seguito ha avuto modo di cono-
scerenel dettagliolacombinazionedila-
voro mentale e fisico. «In Cina l'arte del
gi kong —il nome che si usa per definire
gli esercizi basati sulle energie - & parte

In Cina il taiji & parte integrante della

alder + eisenhut |l fine giustifica gli attrezzi a+e

integrante  dell’allenamento»
sottolinea l'atleta, che oggi
vive a Lucerna.
Lolimpionico si & visto
confrontare sin dai primi
tempi con forme di esercizio
che hanno poco a che fare con
I'allenamento tecnico agli attrezzi
ma che a suo avviso contribuiscono in
maniera determinante al successo a li-
vello internazionale. Personalmente lui
si & concentrato dall'inizio della carriera
sugli esercizi di respirazione: «Con la re-

spirazione ho imparato a
lasciar scorrere le ener-
gie e a ripartirle su tutto

il corpo. 1l principale van-

taggioéchemiriescediattiva-

re ed utilizzare nel momento giu-
stotuttalamia energia.»

La capacita di dedicarsi con tutte le

proprie forze ad un solo obiettivo secon-

do Dongua li dipende solo marginal-
mente dalle differenze culturali fra Sviz-
zera e Cina. «Dire che si vuole raggiunge-
re un certo obiettivo & facile. Dopo, pero,
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si deve anche fare di tutto per raggiun-
gerlo. In Svizzera molti sportivinon sono
dispostiafarlo.»

Anticipare mentalmente ogni
eventualita

Lallenamento mentale di Dongua Li &
molto complesso. Si accalora raccontan-
do le sue rinunce a caffé o coca cola, ad
uscire congliamicioad altre forme didi-
vertimento. «Mi sono dedicato con tutte
le mie energie al mio compito. L'impor-
tante per me era raggiungere un totale
rilassamento, che trovavo stando da solo
e nella calma piu assoluta. Ecco perché
spesso ho evitato ogni influsso prove-

totalmente

Bernhard Rentsch &
redattore della ver-
sione in lingua tede-
sca di «mobile» e
addetto stampa della
Federazione svizzera
diginnastica.E do-
cente di educazione
fisica ed ha svolto
una seconda forma-
zione nel campo

delle PR.

Indirizzo: Redazione
«mobile», SFSM,
2532 Macolin.

su un solo

sSCop

niente dall’esterno. Gli eser-
cizi direspirazione in un am-
biente oscurato prima delle
gare erano piu importanti
dell’attivita agli attrezzi. Ho
sempre cercato di ridurre il
carico fisico prima delle com-
petizioni importanti al mini-
mo indispensabile.» Elemen-
tofondamentalenella prepa-
razione mentale era percor-
rere mentalmente tutte le
possibili situazioni: «Mi sono
immaginato insuccessi e de-
lusioni, mi sono preparato
mentalmente ad ogni tipo di
imprevisti. Una volta fatto
cio,in gara non poteva succe-
dermi piu niente di nuovo. La gara vera
diveniva quasiuna specie di seconda op-
portunita, nella quale non avevo piu
niente da perdere.»
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Donghua Livive a
lucerna con la moglie
elafiglia Jasmin.

La forza della parola scritta

Dato che Dongua Li ha sempre preferito
la qualita alla quantita, & stato spesso
considerato come pigro negli allena-
menti.Nessuno,perdhamaiconsiderato
che ogni esercizio ad un attrezzo veniva
analizzato conlamassima precisione ed
annotato — con le sensazioni che aveva
suscitatonell’atleta-inundiariodialle-
namento. In questo modo in effetti ogni
esercizio veniva ripetuto piu volte al
giorno. Con questo sistema, durante tut-
to l'arco dell'allenamento la concentra-
zione rimaneva sempre ai massimilivel-

| giovane ginnasta Donghua Li era riu-

scito a vincere la dura lotta all'interno

della nazionale cinese di ginnastica per
giungereaivertici,ottenendorisultatie ri-
conoscimenti. Faceva parte dei vertici na-
zionalied era sul punto diraccogliere suc-
cessi internazionali. Gravi infortuni ne
hanno bloccator momentaneamente |a
carriera. lamore per Esperanza, una sviz-
zera che aveva conosciuto a Pechino, fu
I'occasione per radicali cambiamenti nel-
la suavita.
Dopo il matrimoenio, Donghua Livive e si
allenainSvizzera,dove hadovutolottarea
lungo in condizioni difficili per essere ac-
cettato. La solitudine ed una ferreal vo-
lonta hannofinito per aprirglinuove pro-
spettive, mobilitandonuove forze.Cinque
annifa,ottenutadopounalungaattesala
cittadinanza svizzera, gli riesce il passag-
gio di qualita a livello internazionale:
Campioneeuropeo,Campionedelmondo
e infine medaglia d'oro olimpica. Dopo
aver raggiunto il massimo punto della
carriera nel 1996 ad Atlanta DonghualLi si
ritira. Attualmente lavora nelsettore della
promozione con una sua ditta. Vive con la
moglie Esperanza e |a figlia Jasmin a Lu-
cerna.

li. Aggiungere alle annotazioni dei fo-
glietti con appunti di tono positivo & un
altro piccolo «trucco» che contribuisce al
successo di Donghua Li. Si tratta di una
tradizione molto curata — con successo -
in Cina:la parola scritta puo dare ulterio-
reforza. Peraumentare almassimolaca-
pacita di concentrarsi sulla prestazione
gli altri pensieri vengono annotati su
carta, e poiripresia tempo opportuno.
m
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