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Cronistoria del suc
Ogni atleta adotta un suo stile personalizzato

nella preparazione di una competizione importante.
Cinque esempi dimostrano come sono numerose le

vie che portano al successo.

Snowboard
Seguire I'istinto

Non
ho un vera e proprio rituale per prépara rmi alle com peti-

zioni; preferisco improvvisare di volta in volta. In effetti
quellodicuihobisognoèdistrarmi.Datocheiltempoamia

disposizione prima del la gara cambia di volta in volta, la mia

preparazione èsempre diversa.Mi basosulle mie sensazioni;a volte

pa rtecipo al la testa, perché ce n'èsempre una prima ditutte le gare

di snowboard, altre volte mi sistemo su una sedia a sdraio o

semplicemente faccio quello che mi va di fare sul momento. Le

ideevengonospontanée,mi basta seguirle.Ripercorrere mental-
menteiltracciatouncentinaiodi volte non fa perme.anzièqual-
cosa che mi renderebbe nervoso.

Markus Keller,

campione delmondo di snowboard halfpipe

Nuoto
Rasatura compléta

Radersi
prima délia competizione è un rituale;

quando la lama ci lascia completamente senza

peli, lisci e corne pesci.sappiamo che il momento
si avvicina. Il giorno délia competizione mi riscaldo

relativamente a lungo. Al secondo passaggio qualche
serie più veloce mi trasmette le sensazioni délia gara.
Non mi piacciono le lunghe pause. Un quarto d'ora

circa prima di salire sul blocco di partenza faccioeser-
cizi di riscaldamento e mi prépara mentalmente alla

gara, ri passa ndo la tattica. Corne attaccherô nei primi
50 metri? Quale ritmo è più adatto? Ouali sensazioni
mi accompagneranno durante i 50 metri finali? Sono

tutte domandeche non devo pormi solo nel momento
di tuffarmi in acqua, ma che vanno risolte prima.

Poco prima délia partenza non voglio pensare più a

niente per essere il più possibile disteso e pronto alla
sfida.

Christian Schneiter,

nuotatore dei quadri B délia squadra nazionale svizzera.

Lotta
Trovare la stabilitâ emotiva

quando si svolgonooltretrenta oredi alle-
namento a settimana. All'avvicinarsi di

una scadenza si tratta di un metodo più
che mai necessario. Senza tralasciare le

esigenze del piano d'allenamento quoti-
diano bisogna concentrasi su ogni giorno,

compreso quello délia gara, corne se fosse
l'unico (ed in effetti solo il momento contai).

Sono molti i para metri incontrollabili
in gara. Grazie a lia preparazione si riescea
influenzarne qualcuno, ottimizzandolo

giorno dopo giorno. La soddisfazione di

aver fatto tutto il necessario per riuscire,

senza fretta né a ngoscia, consente di otte-
nere una certa stabilité emotiva. Poi venga
quel che venga!

Crégory Martinetti,
lottatore, ha partecipato ai Ciochi olimpici di

Sidney, Top 75 mondiale.

Per
aspirare a partecipare ai Giochi

Olimpici di Sidney icriteri era noch ia-

ri: entrare a far parte dei 15 migliori
atleti al mondo in fase di qualificazione,
che comprendeva i campionati del mondo
e cinque tornei di selezione (uno per ogni
continente). Dato che le competizioni si

succedevano a ritmo estremamente ser-

rato egli sposta menti erano molto lunghi,
l'allenamento era ridotto a stabilizzare le

forme acquisite nella fase di progressione
precedente e nel recuperare al meglio fra

una gara e l'altra. Dopo ogni gara si impo-
neva un feedback per consentire di fare il

punto sugli obiettivi ma anche per relati-
vizzarli e concentrarsi sul lavoro attuale. Il

tutto per non lasciarsi influenzare da un

passato che non si puô più controllare e

non anticipare unfuturocheancora non si

conosce. La sofrologia e la visualizzazione
mi hanno permesso di concentrarmi su

quantodovevo fare sul momento ed inse-
rirlo nell'attività di preparazione. Oltre ai

suoi effetti suIla gestione dello stress, la

sofrologia favorisce il récupéra, chiave

délia progressione e dell'assimiliazione
Foto: Keystone/Patrick B. Krämer
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Spunti

Sei di fondo
Le forze si moltiplicano

Se
ripercorrol'esperienza vissuta ai Giochi olimpi-

ci di Salt Lake City, debbo dire che molto impor-
tanti sono state le due fasi di preparazione pre-

olimpiche e più tardi la gestione dello stress durante
efra le diverse gare.

La prima fase della preparazione l'ho svolta a

Davos. Per quattro notti abbiamo dormito a 2700 m,
aliéna ndoci a 1600 m.Poi abbiamo proseguito la

preparazione dormendo ed allenandoci alia stessa altitudi-
ne. Durante questa fase il nostra allenatore ha svolto

un ruolofondamentale.Ci ha preparato mentalmen-
te ai Giochi, informandoci di tutte le difficoltà che

avremmotrovatosul posto (sicurezza,altitudine,cul-
tura diversa ecc.).

La seconda fase della preparazione I'ho svolta negli
Stati Uniti, a Soldier Hollow. Ho avuto il tempo neces-
sario per concentrarmi,studiare i percorsi e rifinire la

preparazione. Le condizioni d'allenamento erano
molto particolari (solefortissimo,temperature rigide

eclima secchissimo). Erofelice e la

va giorno dopo giorno.
Durante i Giochi sono sem pre riJscita a mantenere

la concentrazione ai massimi livelli.focalizzando I'at-

tenzione su lie prove seguenti. Era immersa in quel-
I'atmosfera magica di gare olim piche, erava mo allog-
giati in una casetta isolata vicino alle piste di fondo e

non sentivoil bisognodi scenderea Salt Lake,in quan-
to avevo paura di perdere la concentrazione. Ho potu-
to cosî provaresulla mia pelle come sia possibile
mantenere una concentrazione cosi intensa solo per un
breve lasso di tempo e unicamente in occasionedegli
appuntamenti più importanti della carriera come i

Giochi olimpici e i Mondiali.ln questi frangenti ho
come la sensazione che le mieforze si moltiplichino.

Natascia Leonardi Cortesi ha vinto quest'anno la Marato-
na engadinese.

Triathlon
Curare ogni dettaglio

Foto: Keystone/Menahem Kahana

Le
due ultime settimanedella mia preparazione olim pica, pianificatean-

ni prima, si sono svolte in Australia, nel Queensland. Ouando partire per
smaltire la differenza di fuso orario? Cosa mangiare? Ouando presen-

tarsi al villaggio olimpico? Come occupare le giornate prima della gara? A

che ora andare a dormine la vigilia? Sono tutte questioni che avevo analiz-
zatocon i miei allenatori sulla base delle esperienze già fatte in competizio-
ni simili edi dati fisiologici e personali.

Alloggiata con lasquadra nazionalein un confortevoleappartamento, negli

ultimi giorni ho potutoconcentrami sui dettagli;dai pasti all'allenamen-

to,passando peri riposie levisitedal nostrafisioterapista.tuttoerafontedi
energia da accumulare. Sola preoccupazione, una gastroenterite presa
durante il viaggio che mi aveva fatto perdere l'appetito e due chili, costringen-
domi a sforza rmi di mangiare per ritrova re tutte le mieforze prima del via. Gl i

ultimi tre giorni al villaggio sono stati magici; una sorta di sogno infantile
durante il quale si tengono perôgli occhi beneaperti! Un ambiente artificia-
le, dedicato efinalizzato alia competizione! Privata della cerimonia d'aper-
tura-il son no oblige-ho visto sfilare una piccola parte delle rappresentati-
venazionali prima diandare a letto, verso le diecidisera.il 16 settembre 2000
svegliaalle5,30;colazione,poi partenza inautobus.quindi in battel lofi no a I-

I'Opera di Sidney. Istanti magici, che rivivrô senza dubbio cento volte. Allora
mi è sembrato lunghissimo il tempo fino alle 10, ora della partenza, ma ora
mi sembrano momenti troppo corti confrontati ai giorni, ai mesi.agli an ni in

cui potrôripensarci.

Magali Di Marco Messmer,

medaglia di bronzo del triathlon ai Ciochi olimpici di Sidney.

Foto: Keystone/Fabrice Coffrini
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