Intervesta cun Eligius Tambornino da Trun

CUORSA LIUNGA
Eligius Tambornino ei da Trun. Duront l’jamna eis el a Tavau e frequenta leu il gimnasi da sport. Sia gronda pissiun ei far cuorsa liunga. El trenescha bunamein mintga di. El ha ina gronda finamira: far part in di dils campiunadis mundials ni dils giugs olimpics!
Eligius ha rispundiu ad enzacontas damondas e dau plaid e fatg davart el sez e davart far cuorsa liunga.
profil:

num:
Eligius Tambornino
di da naschientscha:
25-10-1986
domicil:
Trun
spisa preferida:
maluns
motto:
tut ni nuot
giavischs:
separticipar als giugs olimpics
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1. Dapi cu fas ti gia cuorsa liunga?
Dapi la secunda classa, pia naven digl unviern 1994/95, quei ein gia 11 onns.
2. Co eis ti vegnius tier quei sport? Dat ei enzatgi ni enzatgei che ha motivau tei specialmein?
En mia classa fagevan 2/3 da nus scolars cuorsa liunga, aschia ch’jeu hai era vuliu ir a mirar inaga tgei che quei seigi. Tier nus dev’ei (oz aunc adina) in JO da cuorsa liunga che separticipava duront igl unviern ad ina tochen duas cuorsas. Igl emprem onn ch’jeu sun staus sils skis ha il club da skis organisau ils dis da G+S (giuventetgna e sport), nua ch’jeu sun staus il secund davos. Quei ha buca cuntentau mei, jeu level era star inaga sisum il podest e survegnir ina medaglia. Dapi lu ha quei sport tschaffau mei.
3. Ti frequentas il gimnasi da sport a Tavau. Co vesa tiu mintgadi ora?
Igl avonmiezdi mon jeu a scola. Il bia havein nus 5 lecziuns naven dallas 7.45 – 11.45. Il suentermiezdi havein nus buca scola, lu havein nus temps per trenar. Il trenament entscheiva allas duas e cuoza tochen las quater, las tschun. Suenter tscheina havein nus studium naven dallas 19.00 allas 20.00. E sche nus essan aunc buca staunchels avunda trenein nus aunc in’uretta, dein giugs da bal ni fagein trenament da forza.
4. Con temps sas ti investar pil sport?
Temps per trenar hai jeu avunda, jeu investeschel denton era aunc miu temps liber pil sport da cuorsa liunga. Al gimnasi da sport vulan ins gie ch’ins hagi avunda temps per trenar. Jeu sun dil meini ch’ei seigi ina fetg buna caussa.
5. Con savens treneschas ti pia da far cuorsa liunga? Tgei s’auda tier in trenament?
Mirau sin ina jamna haiel sis dis da trenament ed in di da ruaus. Jeu partel en las jamnas en jamnas strentgas, mediocras e levas. En uras vul quei di: duront in’jamna strentga treneschel jeu 15-25 uras, duront ina mediocra 8-15 uras e duront ina leva tochen 8 uras.
Tier in trenament s’audan blocs da tecnica, coordinaziun, spertadad e forza. Cundiziun fagein nus normalmein en mintga trenament, tschellas caussas prendin nus semplamein aunc denteren per haver empau variaziun.
6. Has ti peda per autras activitads ed auters interess?
Jeu sunel cornet ella musica da Trun. Quei ei fetg impurtont per mei ch’jeu hagi zatgei dasperas. Pertgei sch’il success ei buca cheu eis ei impurtont da saver “tschentar giu” empau.
7. Co stas ti fit duront la stad, cura ch’ei ha negina neiv ed igl ei buca pusseivel da far cuorsa liunga?
Il currider da cuorsa liunga “vegn fatgs” la stad, igl unviern luvrein nus mo empau vid la tecnica. Sch’ins dumbra las uras trenein nus dapli che 2/3 la stad ed igl atun, quei vul pia dir buca sils skis da cuorsa liunga!
La stad mein nus principalmein cun skis da rodas, a cuorer, cun velo ed el local da trenament da forza. Mo ei dat aunc auters sports ch’jeu fetsch, p.ex. reiver, senudar, dar beachvolley e sports da gruppa. Atgnamein ei era gest quei il bi vid trenar per far cuorsa liunga: ins sa far tut ils sports e tuts ein buns per far cuorsa liunga.
8. Co ein las differentas categorias el sport da cuorsa liunga organisadas? En tgei categoria separticipeschas ti als campiunadis?
La categoria bassa ei igl JO, lu dat ei vinavon la categoria giuventetgna (U-18), lu ils juniors (U-20), nua ch’jeu sundel ussa, e lu ils seniors.
9. Tgei ein stai tes pli gronds success da cuorsa liunga?
Jeu sun staus il tierz el sprint tiel campiunadi svizzer igl onn vargau. Uonn hai jeu gudignau duas ga in sprint el rom dil cup svizzer e sun vegnius 5avel en in sprint dil cup d’Europa (Continentalcup), quei ch’ei segir stau il pli grond success entochen ussa.
10. Tgei ein tias finamiras pil futur?
Far part inaga d’in pli ault cader svizzer e saver ir inaga als campiunadis mundials ni als giugs olimpics. A cuorta vesta vi jeu separticipar l’auter onn als campiunadis mundials da juniors en Slovenia.
11. Tgei professiun has ti en mira?
Aunc ussa sai jeu buca tgei far suenter la scola. Jeu stoi ir a far recrut igl onn proxim.

12. Tgei cussegls das ti a giuvnas e giuvens che vulan era far cuorsa liunga e separticipar a campiunadis?
Sche vus leis far enzatgei, seigi quei el sport ni en in mistregn ed haveis leu ina gronda finamira, sche s’engaschei cun tut vossa motivaziun ed ei vegn segir ad ir bein. Era sche vus essas buca segirs da far quei sport, jeu sai dir, el ei bials, ed era sch’ei dat forsa inaga da morder, quei ei segir ina scola per suenter. Sche vus essas bugen ella natira era in di d’unviern tier minus 10 grads ei quei segir in bien sport per vus!
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