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Klauslsele,
le mani in piu
di Adam Ondra

Uomo chiave per il primo 9c della storia liberato in Norvegia
dal campione ceco, € il fisioterapista e osteopata
della squadra nazionale di arrampicata sportiva austriaca

Eleonora Martini

ono le cose che
puoi fare con le
(( tue stesse mani
chemiaffascina-

nodipit. L’austriacoKlaus Ise-
le e capaceditrasmettere la for-
za delle proprie passioni attra-
verso poche frasi, scambiare
viatelefono e per email, condi-
tediun’ironiasferzante. Fisio-
terapista e osteopata della
squadra nazionale di arram-
picata sportiva austriaca,
classe 1980, cresciutoa Luste-

nau, tra i monti del Vorarl-
berg, e climber dall’eta di 14
anni, ma anche pescatore in-
callito e «appassionato pa-
pa»,come ama definirsi, e sta-
todefinito «I’'uomo delle ma-
ni». «Se vuoi intervistare chi
mihapitaiutatonella prepa-
razione per Silence, 9cdevisen-
tire Klaus Isele», aveva sugge-
rito a in movimento lo stesso
Adam Ondra.

Basta dare un’occhiata al si-
todilsele (therapierbar.com/)eal-
lasuaricerca-pilota peril tratta-
mento delle dita dei climbers,

peressere seriamente tentatidi
fare un salto nel suo studio di
Schwarzach, in quella terra di
confine che dista una manciata
dichilometridallagodiCostan-
za.

Rispetto ad altri atleti del clim-
bing, qualisono le peculiarita del
corpo di Adam Ondra?
Hauncollolungoe...inutile, co-
me direbbe egli stesso (ride). E
nota la sua flessibilita soprat-
tuttoneifianchi, ma anche nel
resto del suo corpo. Come le
sue ginocchia, per esempio,
che sono la cosa pit snodabile

'Adém-Ondra
foto Pavel Blazek
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che io abbia mia visto finora (e
ho visto molti scalatori di mol-
te nazioni negli ultimi 10 an-
ni). E poic’e la sua mente: lavo-
ro con climbers molto motiva-
ti, ma Adam li supera tutti.
Mentre stavamo per iniziare il
«9c party», mi stava gia facen-
dolalista di altri possibili 9c...
Quali sono le sue debolezze e i
suoi punti di forza?

Non sono sicuro di poterli spiat-
tellareatuttiqui, specialmentei
puntideboli... Ma possodire che
c’éancoraunsaccodipotenziali-
ta per migliorare! I punti di for-
za? Lamentalita, la messa a fuo-
co. La volonta di fare tutto cio
che e possibile per raggiungere i
suoiobiettivi,nonimporta cosa.
La flessibilita, e una grande po-
tenza per una gamima enorme
di movenze. Un altrovantaggio:
se Adam afferra la presa, il pun-
to morto ¢ esattamente quello.
Velocita: eveloce, e quando e ve-
loce significa che e ancora preci-
So e potente.

Lo hai accompagnato a Flatan-
ger,inNorvegia, duranteil lavoro
su «Project hard»?

Sicuro! Dovevo. Mentre ci con-
centravamo sempre pilt su
«Project hard», divenuto poi «Si-
lenzio 9c», hoiniziato ad analiz-
zareivideo, a chattare e parlare
con Adam, poi I'ho incontrato
nel mio Therapierbar a Schwar-
zach, dove mi ha spiegato le al-
tre difficolta, fino a che non e
giunto il momento di partire
conlui perlaNorvegia. Midescri-
veva nei particolari la sequenze
di movimenti, che io studiavo
sullo schermo e cosi via, ogni
passocheabbiamointrapresolo
ha portato un po’ piu vicino a
scalare il «Project». Essere in
quellagrottaestatocruciale! Ho
potutovederele sueemozioni, il
guizzo che aveva negli occhi e
ho capito che quel ragazzo
avrebbe fatto davvero di tutto
per salire su quella via. L’impe-
gno non era un problema, que-
stoera chiaro, marisolvereil re-
bus dei movimenti cruciali non
estatosemplice. Nel primoviag-
gioabbiamoadattatoeaggiunto
solo alcuni esercizi specifici per
superare i punti cruciali. 11 se-
condo viaggio I'ho fatto sacrifi-
cando le mie vacanze e ho dovu-
to persuadere la mia partner al
settimo mese di gravidanza e
mio figlio di 3 anni a venire con
me a Flatanger per tre settima-
ne. Ma Adam e Iva (la sua fidan-
zata) hanno compreso perfetta-
mente la situazione familiare e
tutto e andato perilmeglio. Pur-
troppo pero Adam si ¢ ammala-
to. Allora, cosa fai con un atleta
malato? Speri che il suo corpo e
la sua mente ricordino ancora
tutte le mosse da fare, e che rie-
sca a farle ancora in velocita.
Questi sono stati gli obiettivi
principali. Nel frattempo gli ho
insegnato come prendere i sal-
moni,e...Ohhehey! Luinehape-
scati due e io neppure uno! Al
terzoviaggio Adam era estrema-
mente "caldo" gia quando e ve-
nuto a prendermi con la mac-
china. Era in forma esattamen-
te come speravamo. Cosi non
ho dovuto fare altro che favori-
reilpienorecuperocercandoal-
lostessotempodinonaumenta-
relapressione. Ebbene, ha chiu-
so la via al secondo tentativo! E
ha perso una scommessa, per-
ché aveva detto che se saliva la
via usando la sling ( fettuccia
usata per velocizzare il rinvio
emettersipit facilmentein si-
cura, ndr)gialla, avrebberiten-
tato di nuovo... Se non sbaglio
ora mi deve un massaggio! (ri-
de ancora)

Su quali punti del corpo hailavo-
ratoin particolare? Gli hai consi-
gliato esercizi specifici?
Onestamente, roba facile, non
molto specifici. Mi spiego: pri-
ma di tutto ho dovuto capire
Adam. Lo avete mai ascoltato
quando parla di una singola
mossadafaresuunavia? Perché

Klaus Isele e Adam Ondra
durante la preparazione

di «Silence» (9c) in Norvegia
foto Pavel Blazek

DA SCHWARZACH
AFLATANGER

«E la prima volta
che spendo
tutte le mie
energie e il mio
tempo perun
solo progetto.
Pero I’ha chiuso
troppo presto,
non ho preso
ancora salmoni!»

e possibile cheti portiin dettagli
dove tu non sei mai stato prima!
E questo € molto importante!
Quindi il passo cruciale é stato
analizzare i suoi punti deboli e
le limitazioni di certi movimen-
ti prima che affrontassela salita
per la seconda volta. Ho analiz-
zato al microscopio ogni singola
mossa, ogni pausa, I’ho ascolta-
to e poi, solo quando ho capitoi
suoi limiti biomeccanici, abbia-
mo ricostruito tutta la sequen-
za. A quel punto, a parte certi
esercizi per ottenere perfino
una maggiore flessibilita o altri
per aumentare la potenza in al-
cunearee del corpo, abbiamo la-
vorato sulla coordinazione per
assicurare il perfetto allinea-
mento della sua spalla sinistra.
Come effetto collaterale abbia-
mo ottenuto che Adam potesse



eseguire una leva anteriore, im-
possibile per lui prima.
Unlavoro di postura? Serviva per
rimanere appeso atestaingitico-
me un pipistello mentre siriposa-
va?

No, non proprio un lavoro di po-
stura, quello era stato fatto pri-
ma. Concentrarsi sul «Bathang»
(la posizione che evoca appun-
to un pipistrello appeso a testa
in giu, ndr) e stato uno dei no-
stri ultimi passi. Ho insistito
su mosse specifiche che Adam
non usa altrove e che ha usato
solo su «Project hard».

Qual é in generale il tuo metodo
per preparare gli atleti che si mi-
surano in progetti impegnativi
come questo?
Questaelaprimavoltachespen-
do tutte le mie energie e il mio
tempo per preparare un solo at-

leta su un solo progetto. Ma era
uncasomoltoparticolare, ed en-
trambi siamo stati molto con-
centrati. Non ¢’¢ un «general-
mente»: la chiave sta nel tratta-
mento individuale. Devo cono-
scere i miei pazienti/atleti, il lo-
ro comportamento, le loro abili-
ta, e per farlo ho bisogno di tem-
po. E dopo che hai conosciuto il
tuo atleta, c’e bisogno di tempo
per controllarlo, e spesso. Con-
trollo osteopatico, controllofisi-
co...Poi,iohobisognodiprende-
re fuoco (ride), e allora si che si
puo iniziare!

Eil primo 9c della storia: cosasi-
gnifica per te questo successo
di Adam Ondra?

Non mi fa affatto piacere che ci
sia gia riuscito: io non ho preso
neppure un salmone ancora, in
Norvegia, dannazione!
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ALLENARE CORPO E MENTE

Cosa consigliare a chi si avvicina all’arrampicata per progredire
velocemente? «Che si dimentichi di voler diventare un bravo climber

Patxi Usobiaga
Foto PUC-training

Eleonora Martini

aqualcosadistraordi-

nario la ripresa di Pa-

txi Usobiaga, tornato

a salire vie dal 9a in
su,dopol’incidente automobili-
stico che nel 2010 gli procurd
danni alla schiena tali da impe-
dirgli di continuare a collezio-
nare successi sia nell’arrampi-
cata sportiva (campione del
mondo nel 2009, coppa del
mondo nel 2006 e 2007) che su
roccia (ha salito 267 vie tral’8a
eil9a+dicui158avista). Lascia-
ti alle spalle questi anni diffici-
lissimi, il 37enne basco, che
nonacasoel’allenatoredell’im-
pareggiabile Adam Ondra, e di
nuovo in gran forma e ad Olia-
na,inSpagna, dopoaver libera-
tonel marzoscorsoil terzo 9a+
della sua vita (I'ha chiamata
«Patxixulo», perché la linea da
lui creata unisce Papichulo,
9a+, e Joe Bleau, 8c+, ed & una
prova di resistenza di tutto ri-
spetto), un mese fa ha conclu-
soil suo personale progetto sa-
lendo «Pachamaman», un 9a+/b
di 40m liberato da Chris Shar-
ma nel 2009 e ripetuto da On-
dra nel febbraio scorso. «The
battle is over», ha scritto Patxi
sulla sua pagina professionale
diFb.Unabattagliadurataqua-
si otto anni ma ora, afferma
raggiante l’atleta, «sento di
aver raggiunto quello stato
mentale perfettodicuihosem-
pre sentito parlare».

«Cerco di progredire giorno
dopo giorno, di andare oltre»,
racconta a in movimento in una
chat durata giorni, a singhioz-
Zi, tra le pause di una vita adre-
nalinica che &, come la defini-
sce egli stesso, «un lungo viag-
gio». «Lofaccioconl’allenamen-
tofisico, curandol’alimentazio-
ne, le capacita strategiche, la
psiche.... E cerco di condividere
questo percorso con le persone
chestannointornoame, per fa-
re andare anche loro il pit lon-

tano possibile».

Oltre ad Adam Ondra, segui an-
che altri "mostri sacri" dell’ar-
rampicata (Chris Sharma per dir-
ne uno)...

Alleno scalatori che fortunata-
mente sono tutti «mostri», con
unobiettivo pero, quellodievol-
versi. Ciascuno al proprio livel-
lo, ma posso dire che ci sono di-
versinovegradistinel mio team.
Quando Adam Ondra si é dedica-
to al «Project hard» nella grotta
diFlatanger, in Norvegia, lalinea
che una volta liberata ha battez-
zato «Silence», hai scelto per lui
un allenamento specifico?
Adam aveva cominciato a testa-
re quella linea da tempo. L’alle-
namento che segue solitamente
serve a migliorare le sue qualita
chelo aiutanoin tuttiisuoi pro-
getti. Fino a che, si, nella fase fi-
nale del «Project», quando ha
messoa fuocoledifficolta, haco-
minciatoalavorarein modospe-
cifico su cio che gli occorreva
per liberare quella via.

Lo hai mai accompagnato a Fla-
tlanger per renderti conto tu

e scopra di essere uno scalatore. Tutto il resto verrada sé»

«The battle is over. Patxi Usobiaga,
quando training vuol dire rinascita

stesso delle difficolta che avreb-
be incontrato?

No, non sono mai stato 1i con
Adam. Lui e unoscalatore molto
forte e molto completo, che sa
tantodise stesso e diarrampica-
ta. Percio il lavoro che abbiamo
fatto e facciamoinsieme e pitdi
pianificazione dell’allenamen-
to in base alle sue esigenze e ai
suoiritmi di vita.
Chetipodilavoro avete pianifica-
toinizialmente, e come é cambia-
to nel corso dei mesi?

Come ogni anno, e come con
ogni scalatore, e difficile pianifi-
careilmantenimentodiunbuo-
no stato di forma per sfruttareil
massimodellaforza pittinlanel
tempo, al momento giusto. Ma
abbiamo pianificato in funzio-
ne dei suoi obiettivi e dei suoi
viaggi, che quest’anno sono co-
minciati a febbraio in Catalo-
gna, per poi proseguire in Italia
ecosivia. Finoaquandononsie
concentrato su «Silence». Un la-
voro per realizzare tutto al mas-
simo della forma fisica, per au-
mentare le sue motivazioni, e

Ve

Patxi Usobiaga
Foto
PUC-training
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lottare contro le sue paure e de-
bolezze. Noi abbiamo solo fatto
ilnostropossibile per appoggiar-
loespingerlo, affinché Adam po-
tesse realizzare tutta la sequen-
za di movimenti che servivano
per raggiungere la catena.

Quali sono stati i punti deboli su
cui Ondra ha dovuto lavorare di
piu per liberare il primo 9c della
storia dell’arrampicata? Quali
partidel suo corpohadovutoalle-
nare maggiormente?
Adamsieéresocontocheauncer-
to punto dellavia aveva bisogno
di trovare una posizione di ripo-
so ma per farlo avrebbe dovuto
allenare molto polpacci, gambe
e glutei. E doveva abituarsi alla
compressione (per incastrare le
gambe nella fessura, ndr) lavo-
rando in un modo che non ha
nulla a che fare con la solita ar-
rampicata. Lo ha fatto, e il suo
corpo si é adattato. Ed & cambia-
to. E interessante il livello di
adattamento che un corpo puo
avere...

Secondo te, quale scalatore og-
gi sarebbe capace di ripetere Si-
lence? Chi puoé competere oggi
con Adam Ondra?

Io non credo che ’arrampicata
suroccia siauna competizionee
credo che mettere gli scalatori
chevogliono dare il meglio di sé
inunagarasuchi, quandoeche
cosa éil pitt grande errore che si
possa fare. Perché la roccia e
una sfida personale, per quello
ci sono le gare sportive, regola-
mentate. La verita e che ci sono
scalatori molto forti, ma non so
se potrebbero ripetere Silence
oggi, domani o lo avrebbero po-
tutogiafarein passato.Perol’ar-
rampicata e in continua evolu-
zione e sicuramente un giorno
qualcuno lo fara.

Cosa consiglieresti a chi si avvi-
cina all’arrampicata per progre-
dire velocemente?
Chesidimentichidivolerdiven-
tare un bravo climber e scopra
di essere uno scalatore. Tutto il
restoverra da sé.



