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A ciascuno il suo equ

C’e chilosfida sott’acqua, chi

loricerca sospesoinaria oppure lo mette alla
prova utilizzando attrezzi o superfici «precari».

Lequilibrio & un fattore personale...

Non si finisce mai d’imparare

olti neanche sanno che la monoruota com-
M prende diverse discipline, dalle prove su lun-

ghe distanze alle figure, in cui I'elemento es-
senziale & sempre I'equilibrio. Per imparare lo sport
della monoruota sono necessari tre presupposti: sa-
per andare in bicicletta, avere una volonta di ferro e
molto tempo per esercitarsi. A mio avviso il talento
non & importante. In fin dei conti perimparare la pro-
cedura & un po’come per la bicicletta, e anche le diffi-
colta 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

Fondersi con vento e acqua

nefratavola,velaesestessiconglielementiventoedacqua

per ottenere un equilibrio dinamico.Non si tratta perd solo
ditenersiin equilibrio su una superficie pit 0 meno instabile co-
meadesempioletavoledafunoraceboard;secisifondeconven-
to e onde il tutto diviene piuttosto stabile e basta tenersi ag-
grappati alla vela. Dato che non alleniamo in particolare I'equili-
brio—che fra I'altro per me & pura questione di sensazioni—ogni
ora passata in acqua acquista un significato.

N el windsurf sitrattainnanzitutto diraggiungere una fusio-

Anja Kdser,
partecipante alle Olimpiadi nel surf a vela
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Dritti sulla verticale

el balletto il concetto fondamentale per indicare I'equilibrio si chiama
N «aplomb»,termine che come molti altrinel balletto viene dal francese

ed indicaappuntouna posizione a piombo.Sin dalla prima posizionela
stabilita sulla verticale rappresenta il punto essenziale per ogni ballerina.
Che sitratti diattivita allasbarra, che viene usata nel balletto per allenarele
posizioni sul posto, ma non viene quasi toccata, o al centro della sala dove si
provano salti e piroette, al centro dell'attenzione troviamo sempre 'equili-
brio, la verticale,appuntol’«aplomb».Ad alto livello tuttoil corpo deve esse-
reorientato su un puntofra piedi e pavimento. Chi pud immaginare un bal-
letto senza equilibrio perfetto? D'altra parte «aplomb» ha finito poi per si-
gnificare anche quel certo signorile distacco, quella sicurezza che in fin dei
contiognidanzatrice esprime con il proprio equilibrio.

Sabrina Kiilhan-Gygax,
danzatrice diplomata
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Spunti

iibrio

Danzare sul vulcano

’equilibrio & dinamica; nella caduta libera non esiste un
equilibrio costante, che va continuamente ricercato. Essere
in equilibrio secondo me significa anche vivere una unita

fra corpo e spirito, il che ci riporta alla concentrazione. Quando
devi atterrare con un paracadute e lo snowboard ai piedi sul cra-
tereinnevato di unvulcanodi1s metridi diametro, basta una mi-
nima disattenzione perfarti davveromale.Maseseiinequilibrio,
se c'& questa fusione fra corpo e spirito superiore ad ogni fattore
di disturbo e tutto finisce per svolgersi come al rallentatore, in
questo caso vivii momenti piu belli della vital

Viviane Wegrath,
campionessa del mondo in Sky Surfen

| muscoli stabilizzano

gni giocatore di hockey su ghiaccio possiede un

perfetto equilibrio sui pattini, frutto di ore di al-

lenamento sin dalla prima infanzia. Questo
equilibrio viene ulteriormente allenato, quando di-
venti professionista, con delle sedute in palestra con i
pesi per tronco e gambe. Piti i muscoli di un giocatore
sono sviluppati, meno perdera equilibrio a seguito di
un contatto fisico con un avversario. Per quel che ri-
guarda le «tecniche» adottate in partita per fare 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 delle gambe
dell’avversario, altri che trattengono l'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 infattiesserein tota-
le armonia quando il giocatore esegue le mosse sul
ghiaccio. Durante l'allenamento cerchiamo di essere
un tutt’'uno con I'ambiente, il ghiaccio, il bastone e il
puck.

Foto:Ti-Press

Jean Jacques Aeschlimann,
giocatore dell’Hockey club Lugano
edellanazionale svizzera

mobile 1/03 La rivista di educazione fisica e sport 17



18

In bicicletta, in punta di pedali

on un’ultima pedalata arrivo final-
mente sulla terraferma, con la paura
di non reggermi in piedi tanto e il
tempo trascorso stando — come la mia bi-
cicletta —in equilibrio solo in movimento.
Centrarele ruote é come centrare me stes-
so,eésvelare—benoltre le sue oscillazioni—
il mistero sulla quintessenza del mondo.
La bicicletta, se da un lato consente al
bambino di diventare adulto, dall’altro
permette all'adulto di restarein certa gui-
sa bambino.
Al contrario della velocita, che uccide, la
lentezza rida intensita alla vita. Tutto il
gioco del ciclonauta,funambolo e centau-

Giocare con onde e gorghi

guale se ci si trova su un’agile imbarcazione per velocita e maratona o

su una pit compatta e stabile pensata per le discipline in acque turbi-

nose, chisale su una canoa deve fare sempre i conti con I'equilibrio. Ca-
noisti esperti riescono a padroneggiare senza problemi 'elemento liquido
ottenendounasorta diunita fratronco,anche eimbarcazione,usandolapa
gaiasolo per sostenersie per avviare le varie manovre e moove. Cisi gettada
unlatoall’altrosenza perdere I'equilibrio. Lunica posizione stabile viene rag-
giunta solo quando ci si ritrova a testa in giu, il che alla lunga finisce per ri-
sultare non proprio piacevole...

Martin Wyss,

vice campione del mondo,
responsabile delle giovani leve presso
la Federazione svizzera di canoismo

ro meta uomo e meta macchina, consiste
nel pedalare alla giusta velocita... per dar-
si tempo di diventare grande. Il canto del-
le ruote incide un sottilissimo solco geo-
poetico sulla pelle di una terra in eterno
movimento.ll mio asse di pedalatore, cen-
tro di gravita e vero axis mundi, si lascia
andaread unkamasutra planetarioin cuii
miei meridiani e paralleli si fondono con
quellidelgloboin unsismografodeisensi!
Storia di vero equilibrio, la bicicletta con-
tiene in sé tutto I'amore universale.

Claude Marthaler,
viaggiatore avventuroso
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er me cisono due diverse forme dell'equilibrio: una consiste
nel mantenersi stabili,ad esempio al trapezio o sulla corda,
I'altra neltenerein equilibrio qualcosa o qualcuno,ad esem-
pioilcompagnoneglieserciziacrobaticioleclavette.Secondome
soprattutto la prima forma pud essere allenata; naturalmente
ancheladestrezza con glioggettivaesercitata ma é decisivoil ta-
lento: alcuni «sentono» I'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 di-

menticano unavoltaimparate.

Johannes Muntwiler,
direttore ed artista del Circo Monti

L'Everest con lo snowhoard

’ascensione sull’'Everest con lo snowboard sulla
schiena esenzaossigenorichiede equilibriofisi-

co e soprattutto mentale. Come tutte le ascen- -

sionichehofattonell’Himalaya,hoportatoconmeun
minimo di materiale, barrette energetiche e riserve
d’acqua;tenda, sacco a pelo, materassino, corde le la-
scioal campo base peressere il piti leggero possibile e
sentirmi in armonia con la montagna. Lascensione
senza ossigeno ad elevate altitudini richiede notevo-
lissima forza mentale, in quanto I'organismo é ridot-
to al 30% delle proprie possibilita. La discesa € la par-
te pitidelicata,che nonlascia marginead errori.La pri-
ma curva é determinante, in quanto consente di av-
viareil restodella discesa.Sapevo didover mantenere
la massima concentrazione fino al campo base avan-
zato, ma ho vissuto in quell’occasione le piu belle
esperienze. La luce dell’'ultimo sole era eccezionale e
verso la fine della discesa ne ho approfittato per iso-
larmi completamente con me stesso e di miei sogni.

Jean Troillet,
alpinista
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Momenti di totale armonia

omenti particolari di equilibrio, in cui tutto funziona al meglio, sono

piuttosto rari,ma possono effettivamente essere vissuti. Solo se mi

fondo con l'attrezzo fissato ai miei piedi posso affrontare le porte ed
i dossi della pista senza perdere I'equilibrio. Per allenarmi posso certo ricor-
rere ad attrezzi instabili o correre su una superficie sassosa, ma importante
é anche interiorizzare I'idea dell'equilibrio, 'immagine mentale. Ai Mondiali
nel corso della seconda manche sono scivolato; magari visto da fuori si trat-
tavadiunasituazione pericolosa,maio misentivoin quel momentoin asso-
luto equilibrio. Sembra un paradosso, ma per raggiungere |'equilibrio biso-
gna perderlo.

Cla Mosca,
campione del mondo di snowboard e terapeuta
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SCHWINN FITNESS

equipment for the good life...

400

Elliptical

6710

Treadmill

Airdyne

Evolution Pro

133

Weight stack

220

Recumbent

Leader Spa, Rue de Lausanne 54, 1110 Morges 021 686 22 11
Vaucher Sport AG,  Hallmattstr. 4, 3172 Niederwangen b.Bern 031 981 22 22
Shark Vertriebs AG, Landstrasse 129, 5430 Weffingen 056/427 02 25 The Nautilus Health & Fitness Group

Fitness Shop, Zweierstrasse 99-105, 8003 Zdrich 01 46311 63 Switzerland SA %

Helmi Sport AG,  Albisstr. 20, 8134 Adliswil, 017102070 RUE Jeem Frotve e
1762 Givisiez

Kuster Sport AG, St. Gallerstrasse 72, 8716 Schmerikon 065/286 13 73 info@schwinn.com
Hausmann AG, Marktgasse 11, Q000 St. Gallen 071 227 26 26 www.schwinn.com
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