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Pensava che forse il giovane si era reso conto di quanto
sia magnifico eimentarsi netto sport senza preoccuparsi
délia prestazione e dette sue regole a volte complicate,
senza essere spronati dag'li altri concorrenti, sotto la dire-
zione detf'ialtenatore e dei funzionari.

Ma il dottor Neuhaus si sbagliava. Un giorno, incontrando

per caso il suo giovanotto, lo trovô d'aspetto stanco e de-

presso.

«Non sta bene, signor Waldenburger?», gli chiese.

«Per nulla dottore», rispose i'altro. «II mio braccio destro
è di nuovo fuori posto, e proprio a poca distanza dai cam-
pionati europei!»

«Campionati europei?», chiese motto meravigliato il dottore.

«Di badminton, dottore», spiegö il giovane. «Ma non legge
proprio mai i giornali, intendo la pagina sportiva?»

«Certo, e vi ho cercato it suo nome, raliegrandomi perô di
non trovarveto, eonvinto che lei Stesse agendo nagione-
vcl mente ...»
II giovane sorrideva un po' imbarazzato. «Purtroppo dottore
non posseggo questo genere di ragionevotezza, e l'ho ca-

pito abbastanza in fretta. Dapprima era veramente diver-
tente giocare al vo'lano con Ursula, per prati, campi e fo-

reste, ma non ho resistito a Jungo, e atlora ...»

«So esattamente cosa segue a questo punto». II dottore
tirö un sospiro e scroNô te spalte. «A questo punto lei si

è gettato di nuovo netto sport con tutte te sue forze, senza

considerare te conseguenze negative possibili ...»
«È andata proprio cosi» e netla sua voce c'era un certo
orgoglio. «Ce l'ho fatta abbastanza in fretta. Ora sono già
il terz'0 uomo delta squadra nazionale, e so;no stato incluso
netla rosa dei parteeipanti at campionati europei di Utrecht,
ma ...» Alzando it braccio it suo viso si rabbuiö. «La vec-
chia ferita. Non è una disperazione?»

II dottore sbuffö, sentenziando chiaramente: «Ognuno è

libero d'essere una carogna verso se stesso, se proprio lo

vuole», disse brusco, girando sui tacchi e allontamandosi.

It giovanotto to segui con to sguardo, confuso. «Questi me-
dici non ci capiscono proprio, ed oltretutto sono anche in-

conseguenti», brontolö. «Prima raccomandano di giocare
al volano, pot, quando lo si fa per bene, con un po' di

perfezione, si arrabbiano ...»

I dieci consigli di Vera Caslavska aile giovani attrezziste elvetiche

Ogni ginnasta selezionata per seguire t'iallenamento di pun-
ta sul piano nazionale possiede un quaderno d'aîtenamento
net quale scrive, giorno dopo giorno, tuitti gli esercizi ef-

fettuati, e quante volte ogni esercizio è stato ripetuto.
Questo quaderno è controItato regotarmente daU'altena-
tore Ludek Martschini che, oltre alla sua firma, aggiunge
le eventuali osservazioni pertinenti.
Aprendo il quaderno, si trovano, sut'la prima pagina, in dieci

punti, i consigli, t «dieci comandamenti», che la cam-
pioinessa cecoslovacca Vera Caslavska ha voluto prodigare
alte giovani ginnaste svizzere.

Ci sembra interessante darne conoscenza:

1. Altenati regolarmente secondo un piano preciso. Devi

sempre sapere ciö che vuoi atlenare e perché ti al'leni.
L'allenamento senza un piano è una ginnastica di ri-

lassamento o di mantentmento. Un miglioramento del-
l'esecuzione è quindi quasi sempre, in questo caso,
dovuto alla fortuna.

2. Abbi cura del ituo quaderno d'aîtenamento, in m'odo di

aver sempre una vista generate sut tuo aitenamento e

di poter giudicare dei tuai successi o dei tuoi insuccessi.

3. Attenzione al tuo modo di vivere! tVlangia moderatamen-
te. Prendi alimenti sani e fortificanti: carne, tegumi, frut-
ta, formaggio e pochissime ghiottonerie dotei. Controlta
regolarmente it tuo peso. Consulta regolarmente il tuo
medico sportivo.

4. Sii disciplinata, esatta, puntuale e modesta. Preparati
con pazienza e resistenza al lavoro in comune con it tuo

allenatore. Pensa che non puoi renderti padrona, in un
sol colpo, di tutto. Devi tmparare a superare te difficoltà;
ciô rinforza la tua volonté.

5. Impara anche osservando le altre ginnaste. Sii présente
atrallenamento anche se tu, per una ragîone qualsiasi,
non puoi alJenarti. Compara i tuoi esercizi con te di-
mostrazioni del tuo allenatore.

6. Non copiare dalte altre ginnaste, ma sforzati di fare
quatche cosa che ti è proprio. Apporta nel tuo esercizio

ta tua personalità, ciô è profittevote anche alte
altre. Devi sempre conservare il tuo stile personale.

7. Non devi prendere in giro le altre ginnaste e non devi
sovrestimarne nessuna. Le migl'iori ginnaste possono
costantemente migliorare. Sii sempre pronta ad aiutare
gli altri, non sottanto fisicamente, ma anche mediante
un consigtio o una piccola consolazione.

8. Sii meticolosa e cosoienziosa. Devi eseguire ogni eser¬

cizio, ogni dettaglio di una parte d'esereizio nel mi-

gliore dei modi, esattamente come to faresti in com-
petizione.

9. Scegii it tuo ambiente d'aîtenamento. Assicurati délia
qualité del materiale, perché da esso dipende anche
la perfezione delt'esecuzione.

10. Non dimenticare la scuola, ta tua professione e te altre
responsabilité anche durante II periodo d'éllenamento.

Con i migliori voiti di successo
Vera Caslavska
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