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A ciasouno il suo equi
C'è chi lo sfida sott'acqua,chi

lo ricerca sospeso in aria oppure lo mette alla

prova utilizzando attrezzi o superfici «precari».
L'equilibrio è un fattore personale...

Non si finisce mai d'imparare

Molti
neanche sanno che la monoruota com-

prende diverse discipline, dalle prove su lun-

ghe distanze aile figure, in cui l'elemento es-
senziale è sempre l'equilibrio. Per imparare lo sport
délia monoruota sono necessari tre presupposti:
saper andare in bicicletta, avere una volontà di ferro e

molto tempo per esercitarsi. A mio avviso il talento
non è importante. In fin dei conti per imparare la

procedura è un po'come per la bicicletta, e anche le diffi-
coltà sono simili. Una volta imparato a muoversi su

una sola ruota, si passa al movimento con una sola

gamba, poi al movimento all'indietro, poi lo stesso

con una gamba sola... e cosi via. Non si finisce mai

d'imparare.

Martin Schmid,

vice campione del mondo

monoruota hockey e 1500 m

Dritti sulla verticale

Fondersi con ventoeacqua

Nel
windsurf si tratta innanzituttodi raggiungere unafusio-

nefra tavola,vela e se stessi con gli elementi vento ed acqua
per offenere un equilibriodinamico.Non si tratta perôsolo

di tenersi in equilibrio su una superficie più o meno instabileco-
meadesempioletavoledafunoraceboardjseci si fonde con vento

e onde il tutto diviene piuttosto stabile e basta tenersi ag-
grappati alla vela. Dato che non alieniamo in particolare
l'equilibrio-che fra l'altro per meè pura questionedi sensazioni-ogni
ora passata in acqua acquista un significato.

rivista di educazione fisica e sport

Nel
balletto il concetto fondamentale per indicare l'equilibrio si chiama

«aplomb»,terminechecome moltialtri nel ballettovienedalfrancese
ed indicaappuntouna posizionea piombo.Sin dalla prima posizionela

stabilité sulla verticale rappresenta il punto essenziale per ogni ballerina.
Che si tratti di attività alla sbarra,che viene usata nel balletto per allenare le

posizioni sul posto, ma non viene quasi toccata,0 al centra délia sala dove si

provano salti e piroette, al centra dell'attenzione troviamo sempre l'equilibrio,

la verticale, appunto l'«aplomb». Ad alto livello tutto il corpo deve esse-
re orientato su un punto fra piedie pavimento.Chi puô immaginare un
balletto senza equilibrio perfetto? D'altra parte «aplomb» ha finito poi per si-

gnificare anche quel certo signorile distacco,quella sicurezza che in fin dei
conti ogni danzatrice esprimecon il proprio equilibrio.

Sabrina Külhan-Gygax,
danzatrice diplomata

Anja Käser,

partecipante alle Olimpiadi nel surfa vela



Spunti

ilibrio

Danzare sul vulcano

LJequilibrio
è dinamica; nella caduta libera non esiste un

equilibrio costante, che va continuamente ricercato. Essere

in equilibrio secondo me significa anche vivere una unità
fra corpo e spirito, il che ci riporta alla concentrazione. Ouando
devi atterrare con un paracadute e lo snowboard ai piedi sul cra-
tereinnevatodi un vulcano di 15 metridi diametro, basta una
minima disattenzione perfarti davvero ma le. Ma se sei in equilibrio,
se c'è questa fusionefra corpo e spirito superiore ad ognifattore
di disturbo e tutto finisce per svolgersi come al rallentatore, in

questo caso vivi i momenti pi ù belli del la vita!

Viviane Wegrath,

campionessa deI mondo in Sky Surfen

Imuscoli stabilizzano

Ogni
giocatore di hockey su ghiaccio possiede un

perfetto equilibrio sui pattini,frutto di ore di al-
lenamento sin dalla prima infanzia. Ouesto

equilibrio viene ulteriormente allenato, quando dive

nti professionista,con dellesedutein palestra con i

pesi pertroncoe gambe. Pi ù i muscoli di un giocatore
sonosviluppati, meno perderà equilibrio a seguito di

un contatto fisico con un avversario. Per quel che ri-

guarda le «tecniche» adottate in partita perfare per-
dere l'equilibrio all'avversario, non esiste un vero e

proprio vademecum. Ci sono difensori che provano a

spingere con il bastone la parte inferiore del le gambe
dell'avversario, altri che trattengono I'avversario per
la maglia obbligandolo ad operare una rotazione e

quindi facendolo quasi sempre cadere. In ogni caso
credo che l'equilibrio fisico e mentale siano inscindi-
bili. La mente ed il corpo devono infatti essere in totale

armonia quando il giocatore esegue le mosse sul

ghiaccio. Durante I'allenamento cerchiamo di essere

un tutt'uno con l'ambiente, il ghiaccio, il bastone e i

puck.

Jean Jacques Aeschümann,

giocatore del l'Hockey club Lugano
e délia nazionale svizzera
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In bicicletta, in punta di pedali

ro metà uomo e metà macchina, consiste
nel pedalare alla giusta velocità... per dar-
si tempo di diventare grande. II canto délié

ruote incide un sottilissimo solco geo-
poetico sulla pelle di una terra in eterno
movimento.il mioassedi pedalatore,centra

di gravità e vera axis mundi, si lascia

andaread un kamasutra planetarioin cui i

miei meridiani e paralleli si fondono con

quelli delgloboin unsismografodeisensi!
Storia di vera equilibrio, la bicicletta con-
tiene in sétutto l'amore universale.

Claude Marthaler,

viaggiatore avventuroso

Giocarecon ondeegorghi

Uguale
se ci si trova su un'agile imbarcazione per velocità e maratona o

su una più compatta e stabile pensata per le discipline in acqueturbi-
nose,chi sa le su una canoa devefare sempre i conti con l'equilibrio.

noisti esperti riesconoa padroneggiare senza problemi l'elemento liquido
ottenendouna sorta di unità fra tronco,anche e imbarcazione, usando la pa-
gaia solo per sostenersi e per avviare le varie manovre e moove.Ci si getta da

un latoall'altrosenza perdere l'equilibrio.L'unica posizionestabile viene rag-
giunta solo quando ci si ritrova a testa in giù, il che alla lunga finisce per ri-
sultare non proprio piacevole...

Martin \Nyss,

vice campione del mondo,

responsable delle giovani leve presso
la Federazione svizzera di canoismo

Con
un'ultima pedalata arrivo final-

mente sulla terraferma,con la paura
di non reggermi in piedi tanto è il

tempo trascorso stando-corne la mia
bicicletta - in equilibrio solo in movimento.
Centrare le ruote è corne centrare me stes-

so,èsvelare-ben oltre lesueoscillazioni-
il mistero sulla quintessenza del mondo.
La bicicletta, se da un lato consente al

bambino di diventare adulto, daU'altro

permette all'adulto di resta re in certa gui-
sa bambino.

Al contrario délia velocità, che uccide, la

lentezza ridà intensité alla vita. Tutto il

giocodel ciclonauta,funamboloecentau-

mobile 1103 La rivista di educazione fisica e sport



Cose che non si dimenticano

Per
me ci sono due diverse forme del l'equilibrio: una consiste

nel mantenersi stabili,ad esempio al trapezio o sulla corda,
l'altra neltenerein equilibrioquaIcosaoquaIcuno.ad esempio

il compagnonegli eserciziacrobatici oie clavette. Secondo me

soprattutto la prima forma puô essere allenata; naturalmente
anche la destrezza con gli oggetti va esercitata ma èdecisivo il ta-
lento: alcuni «sentono» l'equilibrio in maniera naturale. Mentre
debbo continuamente allenarmi e lavorare duro per restare in

equilibrio, per la destrezza direi che si tratta di cose che non si

dimenticano una volta imparate.

Johannes Muntwiler,
direttore ed artista del Circo Monti

L'Everest con lo snowboard

LJascensione
su II'Everest con lo snowboard sulla

schiena esenzaossigenorichiedeequilibriofisi-
i co e soprattutto mentale. Corne tutte le ascen-

sionichehofattoneU'Himalaya.hoportatoconmeun
minimo di materiale, barrette energetiche e riserve

d'acqua;tenda,sacco a pelo, materassino,corde le la-

scioal campo base peressere il più leggero possibilee
sentirmi in armonia con la montagna. L'ascensione

senza ossigeno ad elevate altitudini richiede notevo-
lissima forza mentale, in quanto l'organismo è ridot-
to al 30% delle proprie possibilité. La discesa è la parte

più delicata.che non lascia marginead errori.La prima

curva è déterminante, in quanto consente di av-

viare il restodélia discesa.Sapevo di dover mantenere
la massima concentrazionefino al campo baseavan-

zato, ma ho vissuto in quell'occasione le più belle

esperienze. La luce deU'ultimo sole era eccezionale e

verso la fine délia discesa ne ho approfittato per isola

rmï completamente con me stesso e di miei sogni.

Jean Troillet,

alpinista
Moment! di totale armonia

M
omenti particolari di equilibrio, in cui tuttofunziona al meglio,sono
piuttosto rari, ma possono effettivamente essere vissuti.Solo se mi

IWI fondo con l'attrezzofissato ai miei piedi posso affrontare le porte ed

i dossi délia pista senza perdere l'equilibrio. Per allenarmi posso certo ricor-
rere ad attrezzi instabili ocorrere su una superficie sassosa, ma importante
è anche interiorizzarel'idea dell'equilibrio,l'immagine mentale. Ai Mondiali
nel corso délia seconda manche sono scivolato; magari vistoda fuori si trat-
tava di una situazione pericolosa,ma io mi sentivo in quel momento in asso-
luto equilibrio. Sembra un paradosso, ma per raggiungere l'equilibrio biso-

gna perderlo.

Cta Mosca,

campione del mondo di snowboard e terapeuta

Spunti
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