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L'anticamera del gic
Le ultime settimane,gli ultimi giorni e le ultime ore prima délia gara principale

délia stagione vanno pianificate in modo perfetto.Quattro allenatori ci dicono

qua li sono gli aspetti sui qua Ii pongono l'accento nella preparazione immediata alla gara, corne
quest'ultima viene strutturata e corne si svolgono gli ultimi istanti che la precedono.

Pallavolo
Il pallone tranquillizza

Viè
una differenza se la prossima partita è una par¬

tita del Campionato svizzero o una partita di

finale di Coppa Europa. Mentre la preparazione
specifica alla finale di Coppa Europa, per la quale sia-

mostati la prima squadra svizzera a qualificarsi.deve
svolgersi abbastanza a breve termine, per una partita
di Campionato c'è più tempoadisposizione,percui la

preparazione è più accurata. Per preparare in modo
ottimale le mie giocatrici ad una partita realizzo, ad

esempio, un'analisi video délia squadra avversaria,
riassumo quali sono i punti principali, Ii trascrivo e li

comunico aile mie giocatrici. In allenamento ci con-
centriamo su questi punti e ripetiamo determinate
situazioni nelle quali leatletedebbono notaredeterminate

posizioni e determinati momenti di gioco. Per

la preparazione immediata, ad esempio di una partita

sera le in casa, a mezzogiornosi svolge un ultimo
allenamento, dopo di che le atlete rientranoa casa per
prepararsi individualmente alla partita.

Se la partita è al le 20.00, ci troviamo in palestra alle

18.30. Alle 19.00 inizia la preparazione mentale che

viene affidata al massaggiatore ed al nostra speciali-
sta in allenamento mentale. Per esso vengono utiliz-
zate diverse stratégie mentali,appositamente scelte
in vista délia partita. A questa discussioneè présente
tutta la squadra.Talvolta si svolge un colloquio con

l'aIzatrice, ma riguarda soprattuttoi problemitattici.
Praticamente, non mi è mai capitato di sentire che

tutte le componenti délia squadra fossero nervöse

prima délia partita. Una certa tensione deve esserci

ed esigo anche che vi sia. Se alcune giocatrici sono

nervöse, il nervosismo passa durante i palleggi di ri-

scaldamento, perché, normalmente, il pallone ha un

effettotranquillizzante.

Mark Cerson, allenatore di pallavolo délia

squadra di Köniz.

Tennis
Una faccenda molto personale

Introdurre
quanto più possibile una struttura in uno sport «non pianifica-

bile». È questo il nostra obbiettivo. Visto che disputiamo tornei pertutto
l'anno e praticamente ogni mese c'è un impegno importante non è sem-

plice costruire una preparazione razionale.
Cio che vale per la pianificazione annuale,vale anche per la preparazione

immediata alla gara. Nessun torneo richiede veramente una preparazione
speciale. Ouando ci rechiamo ad un torneo, solo la sera precedente (dopo il

sorteggio) sappiamo quale sarà I'avversario del giorno seguente. II tempo è

poco e cid complica la preparazione. Del restoteniamo una specie di banca

dati nella quale sono annotate le particolarità dei giocatori checonosciamo.
Abbiamo quindi la possibilité di «estrarre» queste Schede e discutere con i

tennisti.
Per quanto riguarda la preparazione alia partita, con i più giovani creiamo

un programma preliminare preciso. Più aumenta l'età degli atleti, maggiore
è la liberté dellaqualegodono.lnfondositratta anchedi una questione molto

individua le: a Icuni a ma no resta re soli, a Itri hannobisogno distare in mezzo

alia gente.ci sono pure quel I i con cuisi deve parla re fino a poco prima del-
la partita oppure altri che, per rendere al meglio, debbono sudare per un'ora
nel palleggio di riscaldamento. Ma c'è anche chi ha bisogno di soli dieci mi-
nuti per arrivare al livello ideale di prestazione. È importante che i tennisti
siano consapevoli di quellodi cui hanno bisogno.

Foto: Keystone/Rhona Wise

RolfBühler, capo déliaformazione dette giovani speranze presso Swiss Tennis.
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Spunfi

mo cruciale

Foto: Keystone/Steffen Schmidt

Altetica leggera
II successo passa anche per una levataccia

Se
le gare sono state definite - le com-

petizioni principali dell'anno sono o

erano i Campionati mondiali di corsa

campestre ad Avenches a fine marzo, i

Campionati mondiali a Parigi e le Univer-
siadi in Corea a fine agosto - sono
determinant! 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 perla relativa selezione va da trea
quattro settimane prima di una grande
competizione. Nella preparazione fisica è

importante essere sciolti e rilassati ed evi-

tare unità 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
ultimo allenamento «d uro». Se la sera prima
della gara si è sicuri di chi saranno gli av-

versari, l'allenatore decide con l'atleta la

tattica da seguire e corne andrà eseguita
la gara.

Il giorno X occorre alzarsi almeno
cinque ore prima (a volte il risveglio puôaddi-
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 alio stadio, dove si svolge la

preparazione 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,
alcuni esercizi leggeri di stretchingequal-
che allungo puô attenuare il nervosismo
e rafforzare la fiducia del l'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
puôquindi contaresolosu sé stesso.

Beat Aeschenbacher, aitenatore di discipline
di mezzofondo efondo nell'atletica leggera.

Scherma
L'importanza di un protocollo di preparazione individuale

Per
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 permettonodi ac-
cumulare esperienze - elemento
fondamentale per un'atleta dii8anni-edimi-
glioraresia sul pianotecnicochetattico.

Per Sofia la preparazione specifica per
questi Campionati del mondo è iniziata

gradualmentedopoil lavoro permigliora-
m la condizione fisica studiato da Jean-
Pierre Egger nei mesi da settembre a di-
cembredel 2002.

Più la scadenza si avvicina, più l'accento
viene posto sugli aspetti mentali, la

fiducia in se stessi.Tutti gli allenamenti so-
uofocalizzati su quegli elementi chesono
meglio controllati dall'atleta. È chiaro che
gli aspetti fisici, corne la vélocité d'esecu-
zionenon sono aspetti datrascurare.

Per il giorno della gara l'atleta ha accu-
ratamente messoa punto un protocollodi

preparazione che corrisponde aile sue ca-

ratteristicheegestiscelesituazioniinfun-
zione della sua personalità. Con l'avvici-
narsidei primi incontri,la presenza dell'al-
lenatore deve diventare molto discreta.
Ciô significa che i suoi interventi saranno
necessari solo quando l'atleta lorichiedeo
quando nota un insolito nervosismo. In

questo caso organizza un'ultima lezione

con il maestrod'armi,ben ritmata dal punto
di vista cardiovascolare, insistendo su

elementi tecnici che l'atleta controlla per-
fettamente.Lo scopo di quest'ultima mes-
sa a pu ntoèdi centrare l'attenzione del
l'atleta su lia sua attività e farle sentire che

l'allenatore le èvicino.

Ernest Lamon, insegnante d'educazione fisica,

è responsabile della squadra femminile
svizzera junior di spada e allenatore di sua

figiia Sophie Lamon, medaglia d'argento a

squadre a Sydney.

Foto: Keystone/Fabrice Coffrini
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LaScelta
di Alexander Popov

Seamaster
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È dal 1937 che il Seamaster di Omega stabilisée record su record di
immersione sottomarina. In quell'anno l'americano William Beebe
compi la prima esplorazione degli abissi. Oggi Alexander Popov,
un'autentica leggenda del nuoto olimpionico, ha scelto per sé - corne
stupirsene? - l'orologio subacqueo per definizione: il Seamaster.
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