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Viviana Bottaro, karate: “Il rinvio di Tokyo 2020 gioca a mio
favore, lavoro per vincere l’oro. Continuo �nché ho stimoli”

Viviana Bottaro è entrata nella storia come la prima karateka italiana a quali�carsi per i Giochi olimpici: un traguardo raggiunto lo scorso 14 febbraio
addirittura da casa, in virtù di una combinazione di risultati che la riguardavano da vicino, e che ha premiato un percorso di due anni durante il quale la
ligure è stata semplicemente impeccabile. La pandemia ha rimandato il sogno di Tokyo 2020 all’anno prossimo, ma l’atleta delle Fiamme Oro resta
focalizzata al 100% sull’obiettivo, convinta anzi che questi mesi in più possano soltanto aiutarla per arrivare ancora più pronta all’appuntamento.
L’abbiamo raggiunta telefonicamente per un’intervista nella quale la stella del kata ha spaziato a 360 gradi tra quarantena, Olimpiadi e ricordi speciali
della sua carriera.

Viviana, in questo momento dovreste essere nel pieno della stagione agonistica e invece il karate è fermo in attesa di una di�coltosa ripartenza.
Come stai vivendo questa situazione?
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per la gara e io a casa quali�cata, cose assurde. Quello che mi ha dato maggiore soddisfazione è stato il mio percorso: due anni intensi in cui mi sono
guadagnata la quali�cazione sul campo, davvero bello”.

Proviamo a sognare. Cosa signi�cherebbe per te vincere l’oro alla prima edizione delle Olimpiadi in cui è presente il karate e, perdipiù, in Giappone,
quella che può esserne considerata la patria?

“Tanta roba. Io lavoro per vincere l’oro, te lo dico tranquillamente. Per arrivare a questa mentalità ci ho messo un po’, perché io sono una con i piedi per
terra, sempre molto critica con me stessa. Però ad oggi io voglio giocarmela con tutti, perché poi quel giorno vincerà anche chi è più pronto
emozionalmente e io sto lavorando tanto sotto questo punto di vista. Se succedesse sarebbe una cosa bellissima, battere la giapponese proprio a Tokyo
signi�cherebbe scrivere la storia. Mi dà molta motivazione”.

Nel ranking olimpico ti sei posizionata al terzo posto dietro alla spagnola Sandra Sanchez Jaime e alla giapponese Kiyou Shimizu. Hanno qualcosa in
più o pensi di potertela giocare alla pari?

“Secondo me quel giorno ce la giochiamo alla pari. La spagnola rispetto a me è arrivata più pronta prima, ha fatto un percorso individuale molto forte,
cosa che a me è mancata perché �no al 2017 facevo anche le gare a squadre. Quindi io ho avuto miglioramenti un po’ più a lungo termine rispetto a lei, ho
sempre dovuto rincorrere. La stessa cosa vale per la giapponese: anche lei è sempre stata un’individualista e ha raccolto i frutti prima di me. Loro
attualmente sono più pronte, ma io ho un margine di miglioramento più ampio rispetto a loro, so che posso migliorare tanto tecnicamente. Dovrò lavorare
tanto per sorprendere tutti. E poi, a gennaio, nell’ultima gara in cui ho s�dato la giapponese ho vinto e questa cosa è rimasta nell’aria, è importante”.

Tornando invece alle origini, come ti sei avvicinata al kata? E cosa ti piace di più di questa disciplina?

“Mi sono avvicinata un po’ per caso. Quando ti iscrivi a una società non professionistica di karate, tendenzialmente è una palestra o di kata o di kumite. E
io casualmente mi iscrissi a una palestra in cui facevano kata. Ho provato anche il kumite per un anno e mezzo, ma ho capito che mi piaceva molto di più
il kata. È uno sport individuale, perché tu sul tatami sei da sola, però per arrivare a un prodotto di qualità c’è dietro un grande lavoro di squadra, che
coinvolge il tuo tecnico, il tuo preparatore, il tuo staff, il tuo nutrizionista: quando si vince lo si fa tutti insieme. Io sono sempre stata una ragazza timida e
riservata, ma quando stavo sul tatami non mi importava di nulla: per me era un momento magico in cui potevo esprimere in maniera naturale il mio lato
egocentrico. Quindi mi sono appassionata e poi da lì è partito tutto”.

Se dovessi sceglierne uno, qual è il ricordo più bello della tua carriera?

“Il più bello risale a due anni fa. Ho vinto semplicemente una tappa di Premier League a Istanbul, però me la ricorderò per sempre come la gara perfetta.
Prima di allora nessuna karateka europea aveva battuto la Shimizu e io in quella gara l’ho scon�tta in �nale. Lì ho abbattuto un muro: la giapponese
sembrava insuperabile e invece sono riuscita nell’impresa e questo ricordo magico lo porterò con me per tutta la vita. Potrei anche dirti la vittoria degli
Europei, sicuramente è stato bellissimo, però in quell’occasione lì, in una banale tappa di Premier League, ho fatto qualcosa che va al di là della medaglia”.

Un’ultima domanda. Come giudichi, in generale, il movimento italiano? Potremo toglierci soddisfazioni in quel di Tokyo?

“Sì, di questo sono convinta. Siamo forti, sia nel kata che nel kumite. Da fuori veniamo ammirati, perché c’è molta tecnica e molto studio. Siamo
sicuramente tra le nazioni protagoniste a livello mondiale. Quel giorno l’emozione giocherà un ruolo determinante, però sulla carta siamo tutti da podio”.



16/6/2020 Viviana Bottaro, karate: “Il rinvio di Tokyo 2020 gioca a mio favore, lavoro per vincere l’oro. Continuo finché ho stimoli” – OA Sport

https://www.oasport.it/2020/06/viviana-bottaro-karate-il-rinvio-di-tokyo-2020-gioca-a-mio-favore-lavoro-per-vincere-loro-continuo-finche-ho-stimoli/ 4/7

CLICCA QUI PER TUTTE LE NOTIZIE SUL KARATE

antonio.lucia@oasport.it

Clicca qui per seguire OA Sport su Instagram
Clicca qui per mettere “Mi piace” alla nostra pagina Facebook
Clicca qui per iscriverti al nostro gruppo
Clicca qui per seguirci su Twitter

Foto: FIJLKAM

Leggi tutte le notizie di oggi su OA Sport

TIM FIBRA e Disney+ in Regalo
per 6 Mesi
29,90€/mese e Disney+ incluso per 6
mesi! Scade il 30 Giugno!

Fate questo prima di dormire e
pеrderete 25 kg in 4 settimаne!

Fate questo prima di dormire e
pеrderete 25 kg in 4 settimаne!

Stampa Libri Online co...
La cucitura delle pagine con �lo assicura
resistenza e durevolezza.
È la rilegatura...
A partire da € 9
Ann pressup it

DIETA per chi pesa più di 80 kg!
ATTENZIONE! -5 kg al giorno se...

Nasconde per 3 anni a sua
moglie uno stipendio mensile da
20.999€

POTREBBE INTERESSARTI

https://www.oasport.it/category/combattimento/karate/
https://www.instagram.com/oasport.it/
https://www.facebook.com/OASportExOlimpiazzurra/?fref=ts
https://www.facebook.com/groups/334408239948944/
https://twitter.com/OA_Sport
https://www.oasport.it/#facebook
https://www.oasport.it/#twitter
https://www.oasport.it/#whatsapp
https://www.oasport.it/#email
https://corsi-oasport.it/
https://www.oasport.it/tutte-le-notizie/
https://servedby.publy.net/ck.php?oaparams=2__bannerid=29193__zoneid=15325__OXLCA=1__cb=1a21fb85cd__oadest=https%3A%2F%2Ftrack.adform.net%2FC%2F%3Fbn%3D36003031%26publy_native%3Dtrue%26z%3D15325
https://servedby.publy.net/ck.php?oaparams=2__bannerid=26096__zoneid=15325__cb=58bd5eac82__oadest=https%3A%2F%2Fwww.mgid.com%2Fghits%2F6095347%2Fi%2F54326%2F0%2Fsrc%2F4064022891%2Fpp%2F1%2F1%3Fh%3DUwlyqMynhz4SexOCoaZ9srKX2xUKLi3YpP8UOv7cI0jl9hn444En5k23Nm0hQ787%26rid%3Dd238483e-afac-11ea-b99d-e4434b374c12%26tt%3DDirect%26pubsrcid%3Dwww.oasport.it%26cpm%3D1%26gbpp%3D1
https://servedby.publy.net/ck.php?oaparams=2__bannerid=25161__zoneid=15325__cb=39e5dc096c__oadest=https%3A%2F%2Fwww.mgid.com%2Fghits%2F6095347%2Fi%2F55270%2F0%2Fsrc%2F4064022891%2Fpp%2F1%2F1%3Fh%3DM098ualUkTxhyfdn-dYPbmmGZxIDxTh84-j22EwuxMljpzNh64rirERJ6cFBephB%26rid%3Dd2426a47-afac-11ea-9d32-e4434b151356%26tt%3DDirect%26pubsrcid%3Dwww.oasport.it%26cpm%3D1%26gbpp%3D1
https://cat.fr.eu.criteo.com/delivery/ckn.php?cppv=3&cpp=F8xIwOa1CX7Pdvb_FC3Kwy4IDCr4FseP11LqZSdWJ5dGLAG5ilzd5x3lRH2LH_Aby5Gvu4Sls5i4Jqx4AbsVMvrsBoAKikw6v4LJpp1wJfdNJmD2F2XKOm8jqW-uYpbOA4YXQZpTh7zEb28d7I8Hphj1fuHcEw4J0_e-NVyj49Dac_LqDkmJcI1eB5Z42FvJRUxo-2Zc8ZzpkEMqoDsF01KGCZnKO5Sr06QAoOpovfeZBUU66nuDYQwCJoI-SHARungKa_tUPmfAZy7-9PhDVH_nimeNGxlTTCvSCGYs67xreDR1kjrBtMfHEGkhSy5ScLV5A29QFOhHbwlLLQK0SIS-Ex5uGr4--MafZ8EfJRsOSmHbL08LbRCqxXfPIDkL6B5qs2vBcYSaVEDy8_pbeYLD7VUYg5JvgX-9AvCie4FfvTJE&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.pressup.it%2Fstampa-libri-tesi-bilanci-online%2Frilegatura-filo-refe%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Dcpc%26utm_campaign%3Dsimilaraudience
https://cat.fr.eu.criteo.com/delivery/ckn.php?cppv=3&cpp=F8xIwOa1CX7Pdvb_FC3Kwy4IDCr4FseP11LqZSdWJ5dGLAG5ilzd5x3lRH2LH_Aby5Gvu4Sls5i4Jqx4AbsVMvrsBoAKikw6v4LJpp1wJfdNJmD2F2XKOm8jqW-uYpbOA4YXQZpTh7zEb28d7I8Hphj1fuHcEw4J0_e-NVyj49Dac_LqDkmJcI1eB5Z42FvJRUxo-2Zc8ZzpkEMqoDsF01KGCZnKO5Sr06QAoOpovfeZBUU66nuDYQwCJoI-SHARungKa_tUPmfAZy7-9PhDVH_nimeNGxlTTCvSCGYs67xreDR1kjrBtMfHEGkhSy5ScLV5A29QFOhHbwlLLQK0SIS-Ex5uGr4--MafZ8EfJRsOSmHbL08LbRCqxXfPIDkL6B5qs2vBcYSaVEDy8_pbeYLD7VUYg5JvgX-9AvCie4FfvTJE&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.pressup.it%2Fstampa-libri-tesi-bilanci-online%2Frilegatura-filo-refe%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Dcpc%26utm_campaign%3Dsimilaraudience
https://cat.fr.eu.criteo.com/delivery/ckn.php?cppv=3&cpp=F8xIwOa1CX7Pdvb_FC3Kwy4IDCr4FseP11LqZSdWJ5dGLAG5ilzd5x3lRH2LH_Aby5Gvu4Sls5i4Jqx4AbsVMvrsBoAKikw6v4LJpp1wJfdNJmD2F2XKOm8jqW-uYpbOA4YXQZpTh7zEb28d7I8Hphj1fuHcEw4J0_e-NVyj49Dac_LqDkmJcI1eB5Z42FvJRUxo-2Zc8ZzpkEMqoDsF01KGCZnKO5Sr06QAoOpovfeZBUU66nuDYQwCJoI-SHARungKa_tUPmfAZy7-9PhDVH_nimeNGxlTTCvSCGYs67xreDR1kjrBtMfHEGkhSy5ScLV5A29QFOhHbwlLLQK0SIS-Ex5uGr4--MafZ8EfJRsOSmHbL08LbRCqxXfPIDkL6B5qs2vBcYSaVEDy8_pbeYLD7VUYg5JvgX-9AvCie4FfvTJE&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.pressup.it%2Fstampa-libri-tesi-bilanci-online%2Frilegatura-filo-refe%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Dcpc%26utm_campaign%3Dsimilaraudience
https://cat.fr.eu.criteo.com/delivery/ckn.php?cppv=3&cpp=F8xIwOa1CX7Pdvb_FC3Kwy4IDCr4FseP11LqZSdWJ5dGLAG5ilzd5x3lRH2LH_Aby5Gvu4Sls5i4Jqx4AbsVMvrsBoAKikw6v4LJpp1wJfdNJmD2F2XKOm8jqW-uYpbOA4YXQZpTh7zEb28d7I8Hphj1fuHcEw4J0_e-NVyj49Dac_LqDkmJcI1eB5Z42FvJRUxo-2Zc8ZzpkEMqoDsF01KGCZnKO5Sr06QAoOpovfeZBUU66nuDYQwCJoI-SHARungKa_tUPmfAZy7-9PhDVH_nimeNGxlTTCvSCGYs67xreDR1kjrBtMfHEGkhSy5ScLV5A29QFOhHbwlLLQK0SIS-Ex5uGr4--MafZ8EfJRsOSmHbL08LbRCqxXfPIDkL6B5qs2vBcYSaVEDy8_pbeYLD7VUYg5JvgX-9AvCie4FfvTJE&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.pressup.it%2Fstampa-libri-tesi-bilanci-online%2Frilegatura-filo-refe%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Dcpc%26utm_campaign%3Dsimilaraudience
https://privacy.eu.criteo.com/adcenter?cppv=3&cpp=mKhUVLlkqEPtSrS-sKAmmumxNbAGxGhbDhOAMDxyOOtOJ9TF70chnQSWavkZMVeYNE0vdirb5h-o3DcrCbEoVs3Vpd_FIqh4SDFZAgrUGuqIEGlX0lB-Bh4_ufQUAPC_hUqnl5na-3ZoEIaDn_zyb_gjmgHe8SZee-0jvU3W_iRqyHLT
https://servedby.publy.net/ck.php?oaparams=2__bannerid=28916__zoneid=15325__cb=61877c2571__oadest=%2F%2Fn.ads1-adnow.com%2Fclick%3Fimpid%3DSCI-278-760172-kbhod6ad-1wy6%26bidid%3DSCB-278-ssp-fff51862-0c5a-7ce1-1d20-0000000000-kbhod6ad-1hpt%26adt%3D14%26sip%3DeyJpcCI6Ijc5LjIyLjE2MS4xMTkiLCJjbnIiOiJJVCIsImhhc2giOiJkN2U0YTA4Njk0NjgxMDI1M2U3NWJiYTlhYTI2N2M2MiJ9%26dtd%3DeyJpZCI6InRlYXNlcnNfYWRydV9pdC5oYXJtb25pa2FfZmVtYWxlX2ZyaWVuZHNfaXQuMjAiLCJvZmZlciI6ImFkY29tYm86MjY5MjYiLCJpYWIiOiI3LTQ0LTEtMyIsImF1dGhvciI6ImFkcnVfcGVua292c2theWEifQ%26bcpc%3DMC4wMTc%26utm_source%3D456910%26subacc4%3D760172%26u%%26h%3D30d1de8ba0711b2038c07a097c4221f2
https://servedby.publy.net/ck.php?oaparams=2__bannerid=28916__zoneid=15325__cb=61877c2571__oadest=%2F%2Fn.ads1-adnow.com%2Fclick%3Fimpid%3DSCI-278-760172-kbhod6ad-1wy6%26bidid%3DSCB-278-ssp-fff51862-0c5a-7ce1-1d20-0000000000-kbhod6ad-1hpt%26adt%3D14%26sip%3DeyJpcCI6Ijc5LjIyLjE2MS4xMTkiLCJjbnIiOiJJVCIsImhhc2giOiJkN2U0YTA4Njk0NjgxMDI1M2U3NWJiYTlhYTI2N2M2MiJ9%26dtd%3DeyJpZCI6InRlYXNlcnNfYWRydV9pdC5oYXJtb25pa2FfZmVtYWxlX2ZyaWVuZHNfaXQuMjAiLCJvZmZlciI6ImFkY29tYm86MjY5MjYiLCJpYWIiOiI3LTQ0LTEtMyIsImF1dGhvciI6ImFkcnVfcGVua292c2theWEifQ%26bcpc%3DMC4wMTc%26utm_source%3D456910%26subacc4%3D760172%26u%%26h%3D30d1de8ba0711b2038c07a097c4221f2
https://servedby.publy.net/ck.php?oaparams=2__bannerid=25159__zoneid=15325__cb=2d6c4b70ec__oadest=https%3A%2F%2Fwww.mgid.com%2Fghits%2F6092103%2Fi%2F54687%2F0%2Fsrc%2F4064022891%2Fpp%2F1%2F1%3Fh%3DCyA-lU_ExcMh0ryeKZykk9q4KRu1c0mMbET25lFFfnfidKEzcu7EJH50ZcPNv0YD%26rid%3Dd1b16179-afac-11ea-a166-e4434b374cb2%26tt%3DDirect%26pubsrcid%3Dwww.oasport.it%26cpm%3D1%26gbpp%3D1
https://www.publy.com/privacy-policy/


16/6/2020 Viviana Bottaro, karate: “Il rinvio di Tokyo 2020 gioca a mio favore, lavoro per vincere l’oro. Continuo finché ho stimoli” – OA Sport

https://www.oasport.it/2020/06/viviana-bottaro-karate-il-rinvio-di-tokyo-2020-gioca-a-mio-favore-lavoro-per-vincere-loro-continuo-finche-ho-stimoli/ 2/7

“Adesso molto meglio, ma all’inizio non è stato facilissimo. Ormai ero focalizzata sul fatto che il 2020 sarebbe stato l’anno più importante della mia
carriera, quindi è stata una bella botta. Poi, però, mi sono pian piano adattata alla situazione, come gli sportivi sanno fare, e adesso sto bene, sono serena.
Noi siamo abituati a disputare una o due gare al mese e quindi non si ha mai il tempo di compiere un salto di qualità, mentre ora, avendo tanti mesi a
disposizione, ho la possibilità di fare un bel lavoro. Certo, stare lontana dalle gare non è semplice, però sto guardando il lato positivo”.

Come hai trascorso il lungo periodo di lockdown?

“È stato un periodo particolare un po’ per tutti noi. Quando affronti una situazione del genere lo sport viene messo da parte e ragioni più come cittadina e
come persona. All’inizio c’era chiaramente un po’ di preoccupazione, però è stato un momento di crescita personale. Ho avuto più tempo per fare cose che
prima non facevo: ho letto di più, ho avuto l’occasione di lavorare sulla mia mente attraverso un percorso speci�co con la mia mental coach, ho cucinato.
Alla �ne è stato bello, due mesi di stacco rispetto ai ritmi frenetici della vita normale”.

Tra chiusura totale prima e riaperture parziale poi, come sei riuscita ad allenarti?

“Durante la quarantena facevo un allenamento al giorno nel mio soggiorno. Abito in appartamento e in questo momento ho invidiato tanto chi ha la villa
(ride, ndr). Ho comprato vari attrezzi e ho organizzato a casa una piccola palestra. Ho lavorato sulla tecnica, però chiaramente l’intensità non poteva
essere alta, non avevo gli strumenti per farlo; l’obiettivo era, più che altro, il mantenimento �sico. Poi, dopo questi due mesi, grazie alle Fiamme Oro siamo
riusciti a riaprire la palestra e ora, da qualche settimana, mi sto allenando a pieno regime, seguendo chiaramente tutte le regole del caso”.

Le Olimpiadi di Tokyo, l’appuntamento più atteso di quest’anno, sono state rinviate al 2021. Cosa cambia per il tuo percorso?

“Io quest’anno compio 33 anni, però �sicamente sto bene. Ho una mentalità differente rispetto a quando avevo vent’anni: sono sempre stata molto
professionale, però quando superi i trenta raggiungi una maturità diversa. Non è un problema dover aspettare un anno in più, a quest’età ormai cambia
poco. Più che altro, avevo in mente di dedicarmi ad alcuni progetti personali che a questo punto saranno rinviati, ma per le Olimpiadi aspetto anche sette
anni. Anche perché sinceramente non ho idea di quando smetterò: non mi pongo paletti da questo punto di vista, �nché mi sento in forma e ho stimoli
continuo. Detto questo, per il mio percorso il rinvio è soltanto positivo perché, a differenza di altre atlete nella mia categoria, sento di avere ancora un
margine di miglioramento e il tempo può solo aiutarmi”.

Sei stata la prima karateka italiana a quali�carsi per i Giochi. Che emozioni hai provato?

“Un’emozione grandissima. Ero a casa, non ero partita per la trasferta di Dubai. Chiaramente avevo già fatto i conti: c’erano alcune condizioni che mi
permettevano di quali�carmi già durante quella gara ed andata proprio così. È stato bellissimo, ho ricevuto mille chiamate. I miei compagni erano a Dubai
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