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Mondiali di sci a San Maoritz

Spunti

~ Un bilancio in
chiaroscuro

Lavvenimento sciistico piu importante dell'anno 2003 non ha dato
molte soddisfazioni ai colori rossocrociati.Ne abbiamo parlato con Angelo Maina,
responsabile della squadra nazionale femminile di sci.

Ellade Ossola

obile»: | campionati del
<‘ m mondo di San Moritz han-

norichiesto una preparazio-
ne speciale dal punto di vista psico-fisico
oppure é stato come preparare una qual-
siasi gara di Coppa del mondo? Angelo
Maina: La preparazione fisica & simile a
quella svolta in previsione di una gara di
Coppa del mondo. Dal punto di vista
mentale non si puod dire che ci sia una
preparazione specifica per6 i mondiali
sono sicuramente stati 'appuntamento
pitlimportante dellastagione, con situa-
zioni particolari che gli atleti devono
gestire con ancor maggiore professiona-
lita. Penso ad esempio ai contatti con i
media, che ai mondiali sono molto piu
presenti rispetto alle gare di Coppa del
mondo. Un’accorta preparazione di que-
sti fattori evita all'atleta un ulteriore
accumulo di stress.

Quindi, I'allenatore, in queste occasioni,
ha la possibilita di intensificare il suo ruo-
lodiconsulente psicologico. Infatti é vero.
Ad un mondiale la squadra & composta
da un numero limitato di atleti e quindi
anche noiallenatori abbiamo piu tempo
da dedicare al singolo. Un altro fattore
che pu¢ condizionare la preparazione

mentale ad un grande appuntamento
sono i risultati ottenuti in Coppa del
mondo neimesiche precedonol’appun-
tamento.Nelnostro caso specificosiamo
arrivati a San Moritz dopo avere otte-
nuto risultati non molto brillanti in
stagione e quindieraimportante trovare
la giusta carica. Alcune ragazze 'hanno
trovata, altre no.

Quali aspetti della preparazione si sono
dimostrati particolarmente efficacie qua-
li invece non hanno dato i frutti sperati?
Il mondiale & una terna al lotto, nella
quale tre atlete sono sul podio e tutte le
altre sono sconfitte. Corinne Rey Bellet e
Marliese Oester sono salite sul podio e
quindi la loro preparazione psico fisica,
lo stato di tensione in gara erano giusti.
Abbiamo cercato diinfondere fiducia al-
le ragazze, di tranquillizzarle anche se
non é sempre stato facile. Dal punto di
vista fisico abbiamo evitato dei carichi
troppo elevati. E stato importante tener-
le sotto costante tensione, senza lasciar-
le scaricare. Mi & pero impossibile stilare
undecalogo che ogni atleta deve seguire
perraggiungere irisultati.

Qual é I'importanza dei seguenti tipi di
preparazione nello sci alpino: preparazio-
ne fisica e/o mentale, preparazione indi-

viduale e/o di gruppo? La preparazione
fisica & una parte fondamentale della
preparazione di un atleta e questo non
solo nello sci. Esiste una pianificazione
pre-stagionale precisa, nella quale si cu-
ralaresistenza e la forza. Quandoinizia-
no le competizioni vi & invece una fase
di mantenimento. Durante l'inverno si
allena sempre la forza, un po’ meno la
resistenza. Sicercainoltre di svolgere un
recupero attivo. Per quel che riguarda la
preparazione mentale, nei momenti in
cui si ottengono i risultati non svolgia-
mo un allenamento specifico.Il concetto
di preparazione mentale comprende la
capacita nel sapersi motivare e concen-
trare nei momenti cruciali. Nello sci, ma
intutti gli sport in generale, ci sono atle-
ti che riescono a farlo e altri che invece
hanno grosse difficolta.

Pur cercando di individualizzare le
sedute, ci alleniamo sempre in gruppo.
Rimane comunque sempre lo spazio per
unitadiallenamentoindividuali, sia fisi-
che siamentali. Bisognatrovarela giusta
miscela tra i due. L'atleta deve poi svol-
gere un grosso lavoro individualmente,
perché alla partenza ¢ solo. m

(3]
c
o
2
w
>
Q
pv4
o
=
o
[ieg

#%'

1 consigli di Angelo Maina

1 Condizione fisica: 'atleta deve raggiun-
gere lo standard ottimale che il suo corpo
gli permette. Non ci possono essere lacune
a livellofisico. ‘

2 Dare il 100% in allenamento in modo da
poterlo fare anchein gara.

3 E praticamente impossibile recuperare in
invernoglierroricommessidurantela prepa-
razione estiva. Bisogna dunque essere pro-
fessionali anche durante la preparazione.

4 Prendere |o sport con «filosofia». Bisogna
provare piacere nella competizione.

5 Trovare un giusto equilibrio nel gestire la
propria vita con lanecessaria distanza.E fon-
damentale avere una vita privata serena.

6 Guardare avanti e dimenticare subito sia
i successi, sia le sconfitte.
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