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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.

Nuoto
Rasatura completa

adersi prima della competizione & un rituale;

quando la lama ci lascia completamente senza

peli, lisci e come pesci,sappiamo che il momen-
tosiavvicina.ll giorno della competizione miriscaldo
relativamente a lungo. Al secondo passaggio qualche
serie pit veloce mi trasmette le sensazionidella gara.
Non mi piacciono le lunghe pause. Un quarto d’ora
circaprimadisalire sul blocco dipartenza faccioeser-
cizi di riscaldamento e mi preparo mentalmente alla
gara,ripassando la tattica.Comeattacchero nei primi
50 metri? Quale ritmo e piti adatto? Quali sensazioni
miaccompagneranno durante i 50 metri finali? Sono
tutte domande che non devo pormi solo nel momen-
to di tuffarmi in acqua, ma che vanno risolte prima.

Snowboard
Seguire Pistinto

onhounveroe propriorituale per prepararmialle competi-

zioni; preferisco improvvisare di volta in volta. In effetti

quellodicuihobisognoédistrarmi.Dato cheil tempoamia
disposizione prima della garacambiadivolta involta,la mia pre-
parazione & sempre diversa. Mi baso sulle mie sensazioni; a volte
partecipoallafesta,perché cen'¢ sempre unaprimaditutte le ga-
re di snowboard, altre volte mi sistemo su una sedia a sdraio o
semplicemente faccio quello che miva di fare sul momento. Le
idee vengono spontanee, mibasta seguirle.Ripercorrere mental- Poco prima della partenza non voglio pensare piu a
mente il tracciato un centinaio di volte non fa perme,anzie qual- niente per essere il piti possibile disteso e pronto alla
cosa che mirenderebbe nervoso. sfida.

Christian Schneiter,
nuotatore dei quadri B della squadra nazionale svizzera.

Markus Keller,
campione del mondo di snowboard halfpipe
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Foto: Keystone/Patrick B. Kramer

Lotta
Trovare la stabilita emotiva

er aspirare a partecipare ai Giochi

Olimpicidi Sidney i criterieranochia-

ri: entrare a far parte dei 15 migliori
atleti al mondo in fase di qualificazione,
che comprendevaicampionatidel mondo
e cinque tornei di selezione (uno per ogni
continente). Dato che le competizioni si
succedevano a ritmo estremamente ser-
rato e gli spostamentierano molto lunghi,
I'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. |l
tutto per non lasciarsi influenzare da un
passato che non si puo piu controllare e
non anticipare un futurocheancoranonsi
conosce. La sofrologia e la visualizzazione
mi hanno permesso di concentrarmi su
quanto dovevo fare sul momento ed inse-
rirlo nell'attivita di preparazione. Oltre ai
suoi effetti sulla gestione dello stress, |a
sofrologia favorisce il recupero, chiave
della progressione e dell’assimiliazione

quandosisvolgonooltretrentaoredialle-
namento a settimana. All'avvicinarsi di
una scadenza si tratta di un metodo piu
che mai necessario. Senza tralasciare le
esigenze del piano d’allenamento quoti-
diano bisogna concentrasi su ogni giorno,
compreso quello della gara, come se fosse
I'unico (ed in effetti solo il momento con-
tal). Sono molti i parametri incontrollabili
ingara.Grazie alla preparazione siriescea
influenzarne qualcuno, ottimizzandolo
giorno dopo giorno. La soddisfazione di
aver fatto tutto il necessario per riuscire,
senzafrettanéangoscia,consentediotte-
nere una certa stabilitaemotiva.Poivenga
quel chevengal

Grégory Martinetti,
lottatore, ha partecipato ai Giochi olimpici di
Sidney, Top 15 mondiale.
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Sci di fondo
Le forze si moltiplicano

eripercorro l'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 piu tardi la gestione dello stress durante
e frale diverse gare.

La prima fase della preparazione I'ho svolta a Da-
vos. Per quattro notti abbiamo dormito a 2700 m, al-
lenandocia1600 m.Poiabbiamo proseguitola prepa-
razione dormendo ed allenandocialla stessa altitudi-
ne.Durante questa fase il nostro allenatore ha svolto
un ruolo fondamentale. Ci ha preparato mentalmen-
te ai Giochi, informandoci di tutte le difficolta che
avremmo trovato sul 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

e clima secchissimo). Ero felice e lamia forma cresce-
va giorno dopo giorno.

Durante i Giochisono sempre ridscitaa mantenere
la concentrazione ai massimi livelli, focalizzando I'at-
tenzione sulle prove seguenti. Ero immersa in quel-
I'atmosfera magica di gare olimpiche, eravamo allog-
giatiin una casetta isolata vicino alle piste di fondo e
nonsentivoil bisognodiscendereaSalt Lake,inquan-
to avevo paura di perdere la concentrazione.Ho potu-
to cosi provare sulla mia pelle come sia possibile man-
tenere una concentrazione cosi intensa solo per un
breve lasso di tempo e unicamente in occasione degli
appuntamenti piti importanti della carriera come i
GiochiolimpicieiMondiali.In questi frangenti ho co-
me la sensazione che le mie forze si moltiplichino.

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

molto particolari (sole fortissimo, temperature rigide

Foto: Keystone/Menahem Kahana

Triathlon
Curare ogni dettaglio

edue ultime settimane della mia preparazione olimpica, pianificate an-

ni prima, sisono svolte in Australia, nel Queensland. Quando partire per

smaltire la differenza di fuso orario? Cosa mangiare? Quando 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-
zato con i miei allenatori sulla base delle esperienze gia fatte in competizio-
ni simili e di datifisiologici e personali.

Alloggiata conlasquadranazionalein un confortevole appartamento, ne-
gli ultimi giorni ho potuto concentrami sui dettagli; dai pasti all’allenamen-
to, passando peririposie le visite dal nostro fisioterapista, tutto era fonte di
energia da accumulare. Sola preoccupazione, una gastroenterite presa du-
rante il viaggio che mi aveva fatto perdere I'appetito e due chili, costringen-
domiasforzarmidimangiare perritrovare tutte le mieforze primadelvia.Gli
ultimi tre giorni al villaggio sono stati magici; una sorta di sogno infantile
duranteil quale sitengono pero gliocchi bene apertil Un ambiente artificia-
le, dedicato e finalizzato alla competizione! Privata della cerimonia d’aper-
tura—il sonno oblige—hovisto sfilare una piccola parte delle rappresentati-
venazionali primadiandarealetto,versolediecidisera.ll16 settembre 2000
sveglia alle5,30;colazione, poi partenzainautobus, quindiin battellofinoal-
I’Opera di Sidney. Istanti magici, che rivivro senza dubbio cento volte. Allora
mi & sembrato lunghissimo il tempo fino alle 10, ora della partenza, ma ora
misembrano momentitroppo corti confrontatiai giorni,ai mesi,aglianniin
cui potroripensarci.

Magali Di Marco Messmer,
medaglia di bronzo del triathlon ai Giochi olimpici di Sidney.

Foto: Keystone/Fabrice Coffrini
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