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Dossier // Rieducazione

H dubbio esorcizzato
Didier Cuche // Un anno e mezzo di tempo per recuperare completamentee riavere la certezza
di riuscireancora a risaliresulpod io. Una cronistoria del le vicissitudini vissute dallo sciatore
svizzero dal giorno dell'infortunio al momento in cui si è prodotto in lui il «clic» mentale che lo ha

sbloccato défi n itiva mente.

Nicola Bignasca

Adelboden, 6 gennaio 2005: Didier Cuche accusô

una rottura del legamento crociato anteriore destro.

Per lui la stagione agonistica era finita. «Fu un evento

letteralmente inatteso. Ero in ritardo, cercai di recuperare,

attaccai la curva, mi feci prendere in contropiedee
il ginocchio cedette. Non fu una caduta bensî un errore
di traiettoria.»

Una scelta azzeccata
Per lo sciatore elveticofu un colpo dura anche se non era

la prima volta che doveva affrontare una simile situa-
zione. Negli anni precedenti, infatti, aveva subito altri
due gravi infortuni: la frattura del femore nel 1993 e la

frattura di tibia e perone tre anni più tardi. «Sapevo a

cosa andavo incontro con questo nuovo infortunio. Ero

cosciente del fatto che la rieducazione sârebbe stata
molto lunga e laboriosa. Ma non c'è niente che non si

possa superare,se lo si affronta con il giusto spirito.»
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I118 gennaio 2005, Didier Cuche venne operato con

successoall'Ospedaledi Losanna. II team medico, d'in-
tesa con lo sciatore, optô per la riparazione del lega-
mento crociato anteriore utilizzando una parte della

rotula. L'alternativa era quella di ricorrere al tendine
semitendinosus.La scelta si dimostroazzeccata esod-
disfo pienamente lo sciatore elvetico: «optai per la

variante che mi dava più garanzie.Adueanni di distanza

possotranquillamente affermare di aver preso la giu-
sta decisione, in quanto il ginocchioè molto stabile.»

Sentirsi a proprio agio
Una settimana piùtardi, Didier Cuche si recô alio Swiss

Olympic Medical Center di Macolin persottoporsi alia

sua prima seduta difisioterapia. Anche in questocaso,

per lui non era una novità, in quanto aveva fatto ricor-

soai servizi del centra di fisioterapia dell'UFSPO anche

perla rieducazione dei due infortuni precedenti. A
Macolin si sentiva a suo agio. Conosceva già il team di fi-
sioterapisti-Pascal Bourban in particolare-ed aveva

pienafiducia in loro. Un aspettoda non sottovalutare,
questo, dato che l'atleta si trovava in una condizione

psicologica delicata.«Pascal Bourban mi conosce molto

bene, sa come <funziono>. Egli sa che posso essere

talvolta molto rude, ma che non mi do mai per vinto.
Abbiamo dovuto ricominciare il lavoro da zero, rimet-
tendo in funzione la macchina riabilitativa con un

nuovo infortunio. Non avevo timori, sapevo di essere
in buone mani.»

La fase di rieducazione fu estremamente lunga.
Didier Cuche si sottoponeva quotidianamente a del le

sedute di fisioterapia. In un primo tempo bisognava
ridurre il gonfiore al ginocchio tramite esercizi di pres-
sione manuale e di drenaggio linfatico. II paziente dove-

va utilizzare imperativamente le stampelle perché non

poteva caricare la gamba infortunata. Una restrizione _
dolorosa per lo sciatore elvetico abituato ad altri ritmi.
Il fisioterapista doveva frenarlo affinché non affrettasse

troppo i tempi. A poco a pocosi aggiunserodegli esercizi

di mobilité articolareedi attivazionedella muscolatura
del quadricipite della gamba destra. A causa dell'infor-
tunio Didier Cuche aveva perso una buona parte della

muscolatura del quadricipite, un muscolo molto importante

per uno sciatore. «Ouando ci si sottopone
quotidianamente a delle sedute di fisioterapia, non si notano
i progressi. Ma dopo due settimane di terapia, la situa-
zione è migliorata nettamente. I primi progressi sono
stati immediati,ma per raggiungereil livello desiderato,
ci vuole moltissimo tempo.»

Chi mi conosce molto bene, sa che

posso essere talvolta molto rude, ma
che non mi do mai per vinto.«
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Molto impegno, persino troppo
Dopo le prime sei settimane, in cui I'accento venne po-
stosu un intervento prettamentefisioterapico,a pocoa
poco Didier Cuche ricominciö a svolgere un allenamen-
todi condizione fisica. A quel punto.al team di rieducazione

si aggiunse un'altra figura importante per lo sciatore

svizzero, il suo preparatore fisico Florian Lorimier.
«È una persona a cui devo molto e che mi è molto vicina.
Ho apprezzato la sua prossimità e disponibilité. Egli ha

creduto sempre in me.Talvolta, mi ha accompagnato a

Macolin peraiutarmi ad allenare le altre parti del corpo
e non solo il ginocchio infortunato.»

Infatti, per un atleta di alto livello, la rieducazione
della gamba infortunata rappresenta solo una faccia

della medaglia. II mantenimento del resto del corpo è

un'altra componente altrettanto importante. Didier

Cuchedovette lavorarein modo intensoeduro per riac-

quisire tutte quelle competenze a livello condizionale e

coordinativo che gli avrebbero permesso di riprendere
l'attività agonistica. Uno sguardo ai piani di rieducazione

allestiti dal fisioterapista in collaborazione con il

preparatore fisico è molto rivelatore: in essi si trovano
molto presto degli esercizi di rafforzamento muscolare
dei polpacci, della caviglia, dei muscoli abduttori e ad-

duttori, cosi come di tutta la muscolatura del tronco. I

suoi rieducatori lo confermano: Didier Cuche non lesinô
il suo impegno per riacquisire velocemente un livello di

condizione fisica ottimale. In alcuni casi.dovettero per-
sinofrenarlo...



3 Dossier // Rieducazione

Visualizzazione molto preziosa
Ma non di sola condizione fisica vive un atleta. Didier

Cuche, molto prima di subire questo infortunio, aveva

iniziato a curare in modo meticoloso anche la sua pre-
parazione psicologica, ricorrendoalla consulenza di uno

specialista.lo psicologodello sport Mattia Piffaretti.«La

nostra collaborazioneè iniziata quattro anni fa. Egli mi
ha aiutato ad esprimere dei pensieri che fino ad allora

non avevo svelato a nessuno. Talvolta mi facevo delle

paturnie e questi pensieri mi assalivano,senza che me

ne rendessi conto. Sono riuscito a liberarmi di un certo

peso e a concentrarmi sui punti essenziali.»

Durante la fase di rieducazione Didier Cuche svolse

moite sedute di visualizzazione in modo tale da ritrova-

re legiuste sensazionitramite parole ed immagini.Cio
gli permise di mantenere inalterate le sue conoscenze

e sensazioni riguardanti la tecnica dello sei. Un allena-

mento a secco che apprezzö molto allorché in estate

ripresegli allenamenti sulla neve.«Ouando ricominciai
a sciare, non dovetti riflettere a lungo su come svolge-

re una curva perfetta. Dopo alcune settimane, sciavo

già molto bene e soprattutto ad alte velocità. Allorché
i miei compagni di squadra tornarono dal campo di al-

lenamento in Sudamerica.mi resi conto che non ero più
lento di loro in slalom gigante. Fu un grande sollievo,
sebbene mi spinse ad esigere ancor più dal mio corpo. »

Un film-documentario
«Il Dubbio»,è un'intensa testi-

monianza di un atleta che, dopo
un incidente, ha paura di perdere

tutto e che, prima di occuparsi
délia sua gamba infortunata,
deve rinforzare il suo mentale per
vincere la sfida personale con la

competizione e il successo. II re-

gista Serge-Alain Simasotchi ha

seguito Didier Cuche per due anni, gli èstatovicino nei

momenti belli e brutti, e ha cosi potuto comprendere il

significato verodel dubbio nei la carriera di uno sportivo
professionista. //

> Ordinazioni:
www.ledoute.ch oppure www.didiercuche.ch

Obiettivi troppo ambiziosi
E, infatti, nell'agosto del 2005, Didier Cuche riprese gli
allenamenti sulla neve di Zermatt ma accusava dei
dolori, non nella parte infortunata. La causa: molto proba-
bilmente aveva esagerato con l'allenamento fisico. Per

fortuna i dolori diminuironoa partire dalla seconda,ter-

za settimana. Un fenomeno noto a medici efisioterapi-
sti: è normale che durante la rieducazione l'atleta accusi

un riacutizzarsi dei dolori. Per Didier Cuche fu un altro
momento difficile e il «dubbio» s'insinuava nella sua

mente: «era importante non perdere la pazienza. Ma

non era facile. A dieci mesi di distanza dall'operazione

provavo nuovamente dei forti dolori. Una situazione
difficile da gestire a livello mentale, lo volevo raggiungere
la vetta, ma il mio corpo non seguiva.»

Didier Cuche è molto preciso nella ricostruzione di

questi momenti per lui molto difficili. Ed è anche

sincere nei riconoscere i punti in cui ha sbagliato:«non ho

saputo anticipare le conseguenze di certe mie scelte.

Non mi accorsi che in ottobre non ero più in grado di

fornire quelle prestazioni che avevo raggiunto in ago-
sto. Mi nascondevo dietro i miei obiettivi personali e

avevo perso il contatto con la realtà.» Col senno di poi,

egli riconosce che questi obiettivi erano troppo ambiziosi

e, più che rendergli servizio, lo avevano ostacolato.
Era raramente soddisfatto di se stesso e iniziava a svi-

luppare delle energie negative. «Con Mattia Piffaretti

non avevamo fissato gli obiettivi in modo sufficien-
temente preciso. Abbiamo imparato molto entrambi
da questa esperienza e per la stagione successiva ne

abbiamo definiti di più concreti e realistici. In seguito,
Ii adattammo all'evolvere délia situazione e in base ai

risultati conseguiti. Un modo di procedere che ha dato
dei risultati molto positivi.»

Il «dubbio» s'insinua nella sua mente:
«lo volevo raggiungere la vetta, ma il mio

corpo non seguiva.»«

Ilfrenoa manotirato
Ritornato sulle nevi, Didier Cuche ritrovô tutti i suoi

compagni di squadra, il team di allenatori,fisioterapisti
ed addetti alla preparazione degli sei. Sentiva che tutti
nutrivano una forte fiducia nei suocompleto récupéra.
E in questa fase di dubbio apprezzô particolarmente il

loro sostegno morale. Didier Cuche aveva idee molto
chiaresul ruolocheavrebbedovutosvolgerel'allenatore
in questofrangente: non doveva metteretroppo il naso
durante la rieducazione fisiotera pica vera e propria, «lo

consiglio agli allenatori di mantenere il contatto al mi-
nimo una volta alla settimana. Il coach deve dimostrare
all'atleta che crede pienamente nei suo completo
récupéra.» Il suo ruolo è quello di rimettere in forma l'atleta

sugli sei. Un compito non facile per l'allenatore di Didier

Cuche, Patrice Morisod, in quanto lo sciatore elvetico

w//
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non era ancora riuscito a sbloccarsi. È come se avesse

avuto il freno a manotirato per paura di cadereed infor-
tunarsi nuovamente. «Ho avuto l'impressione che tutti

avessero dato il massimo per assicurare il mio pieno

récupéra, lo perô dovevo ancora sbloccarmi, affïnché il

buon lavoro svolto dagli altri generasse ancor maggiori
effetti.Sentivofortemente l'impotenza del mioallena-
tore Patrice Morisod di fronte a questa situazione. Egli

non poteva certamente sciareal mio posto.»

Sono vuoto d'emozioni e di motivazioni.
Ho l'impressione che la forza di battermi mi stia

abbandonandocompletamente. «

Una stagione stramba
Sölden, 22/23 ottobre 2005, il ritorno all'attività agoni-
stica:settimodopo la prima manche,nella seconda pro-
va sciô maie. Didier Cuche era deluso.Ma il circo bianco

non si fermô. Iniziô la tournée americana, un secondo

banco di prova per lo sciatore elvetico, durante il quale
si rendeva conto di essere più veioce in allenamento ri-

spetto a certi suoi compagni di squadra,da cui perô Venne

battuto in gara. Era troppo lento nei primi 15 secondi

di gara. Non sapeva dove ricercare la causa. Il dubbio
s'insinuôulteriormente:«Ero vuoto d'emozioni edi
motivazioni. Avevo l'impressione che la forza di battermi
mi stesse abbandonando completamente.» La stagione
continué su questa falsa riga. Le sue prestazioni erano
incostanti. Non riusciva ad abbinare due manche soddi-
sfacenti. Per lui fu psicologicamente difficile accettare
l'idea che fosse necessario molto più tempo del previsto

per raggiungere il vertice. Conosceva quella sensazione

piacevole di sciare corne su un cuscino ad aria, ma non
riusciva a ritrovare queste sensazioni sugli sei. Era come
se il suo subconscio non gli permettesse di «lasciarsi an-
dare». Fu solo nell'ultima fase délia stagione che riusci a

sbloccarsi. «È a questo punto che presi coscienza di po-
ter salire nuovamente sul podio. Ad inizio stagione ero
molto lontano da questo obiettivo.»

Un successo dopo l'altro
L'estate che segui una stagione per lui insoddisfacente,
Didier Cuche decisedi fare tabula rasa edi ricominciare
da zero. D'intesa con ii suo psicologo.fïssà degli obiettivi
molto più precisi e realistici, che poco a poco rivide al

rialzo. «In primavera mi dissi che non avrei più dovuto
ascoltare ogni consiglio che mi giungeva da ogni dove,

ma che dovevo riacquisire il piacere di sciare. Non ero

più ad inizio carriera e dovevo camminare con le mie
sole gambe.» La fiducia del suo entourage gli diede
la giusta carica: la compagna, la famiglia, il fans-club,

gli allenatori e lo ski-man erano sempre accanto a lui

e credevano nelle sue possibilité. «L'ultima stagione fu
positiva sin dall'inizioe questo aumentö la fiducia nelle

mieforze e possibilité. Nello sei alpino, come in altre

discipline sportive, la fiducia in se stessi è una compo-

w//

nente fondamentale.» E infatti la stagione fu costeliata
da numerosi successi: medaglia di bronzo ai Campiona-
ti mondiali.terzo nella classifica generale di Coppa del

mondo, primo nella classifica di discesa libera e secondo

nella graduatoria del superC.
«Grazie alla coppa di cristallo ho potutofesteggiare

un successo a cui non ambivo. Ora non devo più prova-
re a nessuno il mio valore. Scio perché mi piace molto
farlo e perché riesco ad abbinare hobby e professione.
In ultima analisi, lo sei è un gioco per me. Va da sé che

il divertimento che provo dipende dai risultati positivi.
Ciô nonostante, hoimparatoa prendere ledistanzedalla

pressioneagonistica.» //

Or Ringraziamo Daniel Birrer, Pascal Bourban e Florian

Lorimierper la preziosa collaborazione nella stesura di

questo articolo.
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