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Lanticamera del

Le ultime settimane, gli ultimi giorni e le ultime ore prima della gara principale
della stagione vanno pianificate in modo perfetto. Quattro allenatori cidicono
qualisono gliaspetti sui quali pongono I'accento nella preparazione immediata alla gara,come
quest’ultimaviene strutturata e come si svolgono gli ultimiistantiche la precedono.

Foto: Keystone/Rhona Wise

Tennis
Una faccenda molto personale

bile». E questo il nostro obbiettivo. Visto che disputiamo tornei per tutto

I'anno e praticamente ogni mese c’@ un impegno importante non &€ sem-
plice costruire una preparazione razionale.

Cid che vale per la pianificazione annuale, vale anche per la preparazione
immediata alla gara. Nessun torneo richiede veramente una preparazione
speciale. Quando ci rechiamo ad un torneo, solo la sera precedente (dopo il
sorteggio) sappiamo quale sara l'avversario del giorno seguente. [l tempo &
poco e cio complica la preparazione. Del resto teniamo una specie di banca
datinellaquale sonoannotate le particolarita dei giocatori che conosciamo.
Abbiamo quindi la possibilita di «estrarre» queste schede e discutere con i
tennisti.

Per quantoriguarda la preparazione alla partita, con i piti giovani creiamo
un programma preliminare preciso. Pit aumenta l'eta degli atleti, maggiore
e laliberta dellaquale godono.Infondositrattaanche diuna questione mol-
toindividuale:alcuniamanorestare soli,altrihannobisogno distare in mez-
zoalla gente, cisono pure quelli con cuisi deve parlare finoa poco prima del-
la partita oppure altri che, per rendere al meglio, debbono sudare per un’ora
nel palleggio di riscaldamento. Ma c’& anche chi ha bisogno di soli dieci mi-
nuti per arrivare al livello ideale di prestazione. E importante che i tennisti
siano consapevoli di quello di cui hanno bisogno.

I ntrodurre quanto piu possibile una struttura in uno sport «non pianifica-

Rolf Biihler, capo della formazione delle giovani speranze presso Swiss Tennis.
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Pallavolo
Il pallone tranquillizza

tita del Campionato svizzero o una partita di fi-

nale di Coppa Europa. Mentre la preparazione
specifica alla finale di Coppa Europa, per la quale sia-
mo statila prima squadra svizzera a qualificarsi,deve
svolgersiabbastanza a breve termine, peruna partita
di Campionato c’é pii tempo adisposizione, per cui la
preparazione & piu accurata. Per preparare in modo
ottimale le mie giocatrici ad una partita realizzo, ad
esempio, un‘analisi video della squadra avversaria,
riassumo quali sono i punti principali, li trascrivo e li
comunico alle mie giocatrici. In allenamento ci con-
centriamo su questi punti e ripetiamo determinate
situazioni nelle quali le atlete debbono notare deter-
minate posizioni e determinati momentidi gioco. Per
la preparazione immediata, ad esempio di una parti-
taseralein casa,a mezzogiornosisvolge unultimo al-
lenamento, dopo di che le atlete rientrano a casa per
prepararsi individualmente alla partita.

Sela partita e alle 20.00, citroviamo in palestra alle
18.30. Alle 19.00 inizia la preparazione mentale che
viene affidata al massaggiatore ed al nostro speciali-
stain allenamento mentale. Per esso vengono utiliz-
zate diverse strategie mentali,appositamente scelte
in vista della partita. A questa discussione & presente
tutta la squadra. Talvolta si svolge un colloquio con
I'alzatrice, ma riguarda soprattuttoiproblemitattici.

Praticamente, non mi & mai capitato di sentire che
tutte le componenti della squadra fossero nervose
prima della partita. Una certa tensione deve esserci
ed esigo anche che vi sia. Se alcune giocatrici sono
nervose, il nervosismo passa durante i palleggi di ri-
scaldamento, perché, normalmente, il pallone ha un
effettotranquillizzante.

Vié unadifferenzaselaprossimapartitaéunapar-

Mark Gerson, allenatore di pallavolo della
squadra di Kéniz.
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Scherma

Limportanza di un protocolio di preparazione individuale

er gli spadisti, ed in particolare per

Sofia Lamon, i Campionati mondiali

seniores dell’Avana rappresentano il
punto culminante della stagione. Fino a
quel momento, le diverse competizioni
della Coppa del mondo permettono di ac-
Cumulare esperienze — elemento fonda-
mentale per un’atleta di18 anni-e di mi-
gliorare sia sul piano tecnico che tattico.

Per Sofia la preparazione specifica per
questi Campionati del mondo ¢ iniziata
gradualmente dopoil lavoro per migliora-
re la condizione fisica studiato da Jean-
Pierre Egger nei mesi da settembre a di-
cembre del 2002.

Pili la scadenza si avvicina, pit I'accento
Viene posto sugli aspetti mentali, la fi-
ducia in se stessi. Tutti gli allenamenti so-
nofocalizzati su quegli elementi che sono
meglio controllati dall’atleta. E chiaro che
gli aspetti fisici, come la velocita d’esecu-
Zione non sono aspetti da trascurare.

Per il giorno della gara I'atleta ha accu-
ratamente messo a punto un protocollodi

Altetica leggera

Spunti

Il successo passa anche per una levataccia

e le gare sono state definite —le com-

petizioni principali dell'anno sono o

eranoi Campionati mondialidi corsa
campestre ad Avenches a fine marzo, i
Campionati mondiali a Parigi e le Univer-
siadi in Corea a fine agosto — sono deter-
minanti quali dovranno essere i contenuti
per ottenere i minimi della Federazione
svizzera di atletica leggera. La scadenza
entro la quale debbono essere ottenuti i
minimi per la relativa selezione vadatrea
quattro settimane prima di una grande
competizione. Nella preparazione fisica &
importante essere sciolti e rilassati ed evi-
tare unita di allenamento con una grande
perdita di sostanza. Lo scopo degli allena-
menti deve essere quello di migliorare i
punti di forza degli atleti (questo migliora
la fiducia nei propri mezzi). Tre o quattro
giorni prima della gara viene svolto un ul-
timoallenamento «duro».Sela seraprima
della gara si & sicuri di chi saranno gli av-
versari, l'allenatore decide con I'atleta la
tattica da seguire e come andra eseguita
lagara.

preparazione che corrisponde alle sue ca-
ratteristiche e gestisce le situazioniinfun-
zione della sua personalita. Con l'avvici-
narsidei primiincontri,la presenza dell’al-
lenatore deve diventare molto discreta.
Cio significa che i suoi interventi saranno
necessarisolo quandol'atleta lorichiede o
quando nota un insolito nervosismo. In
questo caso organizza un’ultima lezione
conil maestrod’armi,benritmatadal pun-
to di vista cardiovascolare, insistendo su
elementi tecnici che 'atleta controlla per-
fettamente.Loscopodiquest’ultima mes-
saapuntoédicentrarel'attenzione dell’a-
tleta sulla sua attivita e farle sentire che
I'allenatore le é vicino.

Ernest Lamon, insegnante d'educazione fisi-
ca, é responsabile della squadra femminile
svizzera junior di spada e allenatore di sua
figlia Sophie Lamon, medaglia d'argento a
squadre a Sydney.
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Il giorno X occorre alzarsi almeno cin-
queore prima (a volte il risveglio puo addi-
rittura coincidere con l'alba). Segue un
footing con allunghi in scioltezza, dopo
di che spazio ad una colazione leggera.
Due ore,due ore e mezza prima della gara
si va allo stadio, dove si svolge la pre-
parazione mentale in modo individuale.
L'allenatore resta in disparte e fornisce
qualche consiglio (positivo). Il riscalda-
mento inizia 60—70 minuti prima della
partenza e prevede una corsa prolungata,
alcuniesercizileggeridistretchinge qual-
che allungo puo attenuare il nervosismo
e rafforzare la fiducia dell’atleta con degli
esercizi adatti.In una competizione inter-
nazionale importante, 40 minuti prima
della partenza gli atleti si recano nella
«call room», dove allenatori ed accompa-
gnatori non possono entrare e lo sportivo
puo quindicontare solo su sé stesso.

Beat Aeschenbacher, allenatore di discipline
di mezzofondo e fondo nell’atletica leggera.

Foto: Keystone/Fabrice Coffrini
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SEAMASTER

E dal 1937 che il Seamaster di Omega stabilisce record su record di
immersione sottomarina. In quell’anno 1’americano William Beebe
compi la prima esplorazione degli abissi. Oggi Alexander Popov,
un’autentica leggenda del nuoto olimpionico, ha scelto per sé — come
stupirsene? — 1’orologio subacqueo per definizione: il Seamaster.

www.omegawatches.com
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