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Quattro allenatori
Gli sport multipli hanno molteplici sfaccettature.Quattro allenatori ci

parla no del le loro esperienze, di come riuscire nel loro sport e del suofascino particolare.
Muriel Sutter

Il pentathlon militare
Dalla piscina alla piazzola di tiro

Lo
scopo del pentathlon militare non è mai stato «prepararsi

alla guerra» come potrebbe far credere il nome. Fu invece

proprio il desiderio di pace che, in tempi di guerra fredda,

porto alla nascita di questo sport che esige un allenamento in-

tensivo. Nuotoad ostacoli, lanci su un bersaglioea distanza.tiro
e corsa campestre esigono una grande multilateralità dagli atle-

ti. E altrettanto grande è il volume di allenamento che si deve

svolgere.l presupposti richiesti dalle diverse discipline sono mol-

to diversi, e ciô non facilita certo la pianificazione dei singoli cicli

di allenamento.
Nel la pianificazione un ruolo im porta nteviene svolto dall'alle-

namento psicologico: un solo tiro sbagliato pud rovinare il risul-

tato di tutto un giorno di gara, oppure la rabbia per un lancio a

bersaglio fallito pud notevolmente alterare la concentrazione

per il successivo lancio a distanza.Tiri e la nci debbonoessere rea-

lizzati in un tempo stabilito, percui sono necessari nervi saldi.

Chi possiedetuttequeste qualitéforse ha possibilité di riuscire

in questo sport. Ma anche sein quat'trodelle cinque discipline
sono avvantaggiati atleti dotati di forza veloce, a causa del siste-

ma a punti una buona capacité di resistenza rappresenta un pre-

supposto per potere vincere.

Jörg Wetzel,

allenatore nazionale di pentathlon militare

www.military-pentatlilon.cli

Combinata nordica
Mente Serena per volare e scivolare

Questo
sport unisce due discipline dello sport della neve che

non potrebberoessere più diversetra loro.Sul trampolinosi
richiedono coraggio e forza veloce, mentre sulla pista ci

vuole una notevole capacité di resistenza. Se suIle piste di fondo
da molto tempo la tecnica classica ha dovutocedere il passoalla
più veloce tecnica pattinata, anche per quanto riguarda il salto
da I trampolino.allenatoried atleti se vogliono riuscire a resta re a I

verticedebbonoaggiornarsi costa ntemente per mantenersi ai li-

velli più moderni della tecnica.
I diversi presupposti della prestazione nel le due discipline non

solo permettono di variare I'allenamento, ma sicuramente pos-
sonoessererazionalmentecollegati tra loro.Ouesta rappresenta
vera mente I'alta scuola deH'allenamentodi uno specialista della

combinata. Il terzo pilastro di un potenziale successo è una buona

psiche. Possedere nervi salti rappresenta il presupposto per
realizzare un salto ritmico,dinamico e con la necessaria fluidité.
Nella pa usa tra le due discipline una mente Serena aiuta a prepa¬

rarsi per la seconda disciplina, anche se qualche volta il punteg-
gio nonèottimale.

Swiss-Ski offre ai giovani interessati la possibilité di essere av-

viati a questo sport attraverso corsi di introduzione, o di cimenta

rsi nei primi salti nella giornata nazionale del salto da I tra m
polino, o infine tutta una serie di gare destinate agli allievi. In questo

modo Swiss-Ski, secondo il modelloscandinavo.speradicrea-
re un'ampia base ed un forte vertice per la combinata nordica,
considerata da molti la spécialité «regina» degli sport sulla neve.

Hippolyt Kempf
allenatore nazionale della combinata nordica

www.nordlschekoniblnatlon.de

www.nordlschekombloatlon.ch

www.swlssskl.ch
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Spunti

dodici discipline
Triathlon
Uomini di ferro, donne d'acciaio

Il
vincitore nella maratona è il migliore corridore di lunghe di-

stanze, il migliore ciclista è chi porta a casa il titolo «around

Oahu», il vincitore del percorso a nuoto nelle Waikiki-rowwa-
ter è re Nettuno. Ma quai è l'atleta più forte tra i tre? Ouesta do-

ma nda-o più précisa mente questa «scommessa»-se la posera
negli anni '70 i marines di stanza alle Hawaii, a cui darono la

risposta seguente: se si deve credere alla «leggenda americana»

inquestomodofu «eletto» il primo iron man. Da lia sua creazione,
intorno alla quale ancora si intrecciano storie di diverse prove-
nienze, il triathlon si è affermato sia come sport di alto livello che

comeattività per il tempo libera: I'immagine di singoli atleti stre-

mati,checon le loro ultimeforze pedalano 0 corrono in un caldo

soffocante.spingead imitarli giovani di talentoambiziosi etutta
una folia di appassionati che praticano sport nel tempo libera.

Con il progetto «Trimobile», il triathlon cerca di entrare nel

mondo del la scuola, offrendo ai docenti di educazione fisica un

automezzoprovvistodi materia le per I'animazionee I'organizza-
zionedi forme di triathlon destinateagli allievi.

La resistenza è il denominatore comune nell'allenamento nel

nuoto, nella corsa e nel ciclismo. A seconda dei punti di forza indi-
viduali e del potenziale di sviluppo degli atleti si pongono poi
accenti speciali.Per un atleta puo'essere un allenamento
supplementäre dellatecnica nel nuoto,peraltri un allenamentodiretto
ad aumentare la rapidità e I'organizzazione del la quarta disciplina

del triathlon: il passaggioda una prova all'altra. Infatti solo
chi dimostra di essere forte in tutte le spécialité di questa sfida

particolare rappresentata dal triathlon ha una piccola possibilité
di essereeletto ironman.

OthmarBrügger,
allenatore del la Federazione svizzera di triathlon
edi Sibylle Matter

www.trisuisse.ch

Mobile 4|03 La rivista di educazione fisica e sport

Biathlon
Caociatori dei tempi moderni

Cid
che in tempi preistorici era mera questione di sopravvi-

venza.oggi attira I'interessedel pubblico come sport multi-
plo. In due localité della Germania, RupoldingenedOberhof,

le due «roccaforti» di questo sport, la stagione del biathlon rap-
presenta un puntosaliente,con alberghi pieni in tutta la regione
ed appassionati che si accalcano a migliaia lungo il percorso, sot-

toposti ad una forte pressione psichica: dopo uno sforzo este-

nuante nello sei di fondo si deve poter sparare il più rapidamente
possibile.Chicon il polsoacceleratoe la manotremante manca il

«cinque franchi» del bersaglio viene immediatamente pregato
di compiere un giro di pénalité. Tutto cid fa consumare grandi
energiepsichiche.percuièsenz'altro possibilecheperuna piccola

«défaillance» sulla piazzola di tiro si scivoli dal primo al soesi-
mo posto.

Per questa ragione in allenamento, oltre a lavorare intensa-
mente su ambedue le discipline, non si trascura la componente
mentale. Per riuscire a mantenere la calma nel momento decisi-

vo è molto importante avere fiducia in sé stessi. Inoltre, mental-
mente gli atleti debbono essere in grado di «cambiare lunghezza
d'onda» per potersi concentrare in modo ottimale sulle diverse

discipline.
Lo sviluppo del biathlon in Svizzera è ai primi passi, per cui

anchela nostra nazionale si trova ancora aldisotto dei suoiobiet-
tivi e del le sue aspettative. Perd, con la potenziale adesione a

Swiss-Ski c'è la speranza che questo sport tradizionale, dai costi

piuttosto sostenuti,ottenga maggiore interesse e supporto.

Markus Segessenmann,

allenatore dei quadri nazionali maschili di biathlon

www.biathlon.ch

www.biathlonwurld.cGm
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