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2 - I’ALLENAMENTO E LA CRESCITA

Mediante 1’allenamento si persegue il miglioramento delle capacita motorie.

Alcune capacitd possono_essere allenate e migliorate altre possono essere educate e
trasformate.

Abbiamo gia detto che non ¢ possibile intervenire su una sola di esse senza influenzare
positivamente o negativamente le altre. Nei giochi sportivi ¢ significativa l'influenza delle
varie capacita sull'efficacia del gesto sportivo, questo fatto ha prodotto la nozione di "regime
di manifestazione".

Il regime di manifestazione rappresenta il modo di manifestarsi di una capacita motoria (es.
la resistenza in regime di velocita; la velocita in regime di forza), rappresenta anche il modo
di manifestarsi nella mescolanza dei fattori dell'allenamento (es. la preparazione fisica nel
regime tecnico, la preparazione tecnica nel regime tattico).

Le componenti della preparazione fisico-motoria sono:

- la preparazione fisica generale e multilaterale, che realizzata in modo particolare e
globale, ¢ particolarmente rivolta alle grandi funzioni dell'organismo, ¢ molto adatta ai
giovani;

- la preparazione fisica specifica, che s’indirizza sulle funzioni e sulla motricita proprie
d’ogni gioco sportivo corrispondenti alle sollecitazioni delle prestazioni di gara, da
conseguire dopo il ciclo preparatorio giovanile.

La figura mostra che le prestazioni del calciatore o meglio la sua efficienza in una gara
dipendono da molteplici abilita, capacita e qualita, che s’influenzano a vicenda.

Capacita Capacita
di coordinazione cinetiche

Tecnica

Capacita psichiche _Capﬂ{!Ital '
tattico-cogmnitive
Fattori di predisposizione, . o
di costituzione, di salute Capacita sociali

Condizione

Forza Velocita Resistenza | Flessibilita

Componenti delle capacita di prestazione del calciatore (Weineck-Erlangen, 1994)

La figura mostra che le prestazioni del calciatore o meglio la sua efficienza in una gara
dipendono da molteplici abilita, capacita e qualita, che si influenzano a vicenda.



13 Rovida 2007

Nella struttura del rendimento rappresentata nella figura precedente, le capacita condizionali
sono fondamentali, perché forniscono la base per una prestazione tecnica, tattica e psichica
stabile durante la gara (Stiehler-Kinzag-Ddébler, 1988).

Per affrontare seriamente i problemi dell’allenamento bisogna impostare tre operazioni:

La prima consiste nel definire le qualita fisiche dominanti nel gioco del calcio:

la resistenza in regime di forza;

la velocita (accelerazione);

la destrezza (capacita di apprendere ed eseguire velocemente movimenti complessi).

Con la seconda, definire le caratteristiche dello sforzo specifico richiesto nel gioco del

calcio.

Lo sforzo fisico ¢ caratterizzato in generale dai seguenti parametri:

intensita;

durata;

complessita;

processi metabolici per la produzione d’energia.

Dal punto di vista dell'intensita lo sforzo puo essere:

o Frequenza cardiaca Frequenza respiratoria
Intensita .. . . .
Battiti al minuto Atti al minuto
Massimo Superiore a 210 Superiore a 40 — 50
Massimale Tra 200 -210 Tra 35 -40
Submassimale Tra 180 - 200 Tra 30 — 40
Grande Tra 120 - 180 Tra 25 -35
Moderato Inferiore a 120 Inferiore a 25

L’intensita dell’esercizio fisico deve essere relazionato all’eta anagrafica del soggetto; per
soggetti adulti una indicazione da seguire ¢ quella di considerare la frequenza pulsatoria
massima da raggiungere rispettando le formule di Cooper:

FC max = 220 - eta per le donne
FC max = 208-(0,7 x I’eta) per gli uomini

Oppure la formula di Karvonen:

FC max = 220 - frequenza a riposo

bisogna ricordare che:

tra 11 50-60% della FC max, si realizza un lavoro moderato;

tra il 60-70% della FC max, si realizza un lavoro grande, detto anche (cardiotraining);

tra il 70-80% della FC max, si realizza un lavoro submassimale aerobico vicino alla soglia;
tra 1’80-90% della FC max, si realizza un lavoro massimale anaerobico;

oltre il 90% si realizza un lavoro massimo (poco consigliato).

Dal punto di vista della durata lo sforzo puo essere:

breve o lungo;
continuo o variabile;
con o senza interruzione.
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Dal punto di vista della complessita lo sforzo puo essere:

- semplice (es. la maratona);
- complesso (es. il calcio).

Dal punto di vista dei processi metabolici di produzione d’energia lo sforzo puo essere:

- aerobico;

- anaerobico;

- misto.

Per il calcio, lo sforzo specifico ¢ considerato:

- intensita: - submassimale (freq. card. 180/200 - freq. resp. 30/40)

- durata: - variabile con numerose interruzioni

- complessita: - complesso poiché ricorre a qualita fisiche diverse (velocita,
forza, ecc.) ad azioni tecniche, tattiche, con situazioni di
scontro fisico.

- processi metabolici: - misto, con_notevole impegno anaerobico alattacido

La terza operazione ¢ quella di stabilire la crescita e la diminuzione degli sforzi durante
I'allenamento in pratica stabilire il piano d’allenamento e il programma di preparazione
fisica..

L’obiettivo centrale d’ogni allenamento calcistico deve essere il miglioramento delle capacita
d’agire del calciatore (Bisanz-Gerisch, 1990). Quest’affermazione serve a ridimensionare
I’importanza dei fattori di condizione per evitare una loro sopravalutazione e sottovalutazione
eccessiva nell’allenamento. In un mirato allenamento calcistico si cerchera di favorire un
esercizio della velocita d’azione che si orienti alla pratica del gioco tenendo sempre conto di
tutti 1 fattori di prestazione a livello psicofisico, tecnico-tattico e sociale. Le seguenti citazioni
dimostrano che una teoria specifica dell’allenamento calcistico si deve basare sulle esigenze
della gara e che I’allenamento della condizione deve assimilarsi alla pratica del gioco o
possibilmente integrarsi ad essa.

= “Il migliore maestro per 1’allenamento ¢ la gara” (Cramer, 1987).
»=  “Dalla gara capiamo che cosa dobbiamo allenare” ( Krauspe-Rauhut-Teschner, 1990).
=  “Se la gara ¢ i1l miglior allenamento ¢ anche vero che un buon allenamento deve per forza
avere il carattere di una gara” (Northpoth, 1988).
= “Il segreto del calcio sta sempre nell’allenamento alla gara” (Beenhakker, 1990).
= “L’obiettivo centrale di ogni allenamento calcistico deve essere il miglioramento della
capacita di agire del giocatore” (Bisanz-Gerisch, 1990).

Da queste citazioni risulta che 1’allenamento calcistico della condizione deve assimilarsi alla
pratica del gioco o possibilmente integrarsi ad essa.

L’allenamento non ¢ percio fine a se stesso ma segue 1’obiettivo di “migliorare la capacita di
Ziocare e di ottimizzare la capacita d’agire’.
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Se da una parte si vuole ridimensionare I’importanza dei fattori della condizione fisica,
dall’altra sara opportuno favorire nell’allenamento calcistico un esercizio della velocita
d’azione che si orienti alla pratica del gioco tenendo sempre presente tutti i fattori di
prestazione a livello tecnico-tattico e psico-sociale.

Questo significa che ¢ necessario attribuire pit importanza a un allenamento vicino alla
pratica del gioco con metodi e mezzi sempre piu specializzati. (Lottermann, 1990).

IL DECALOGO DELL'ALLENATORE

1) Conoscere bene gli atleti e lavorare per migliorare costantemente il loro apprendimento e
la loro formazione.

2) Analizzare con gli atleti e i dirigenti, le ragioni del successo e le cause dei risultati
scadenti.

3) Contribuire alla formazione del gruppo, senso di responsabilita e rispetto.

4) Indurre gli atleti a seguire un allenamento regolare.

5) Preoccuparsi dello stato di salute degli atleti.

6) Inculcare negli atleti il senso dell'attaccamento ai colori sociali e il rispetto della proprieta
sociale.

7) Incoraggiare gli atleti a partecipare con impegno ad ogni allenamento.

8) Curare il proprio aggiornamento professionale.

9) Tenere una documentazione giornaliera relativa all'allenamento.

10) Preparare 1'allenamento in modo da suscitare l'interesse dei calciatori per gli esercizi fisici,
tecnici e tattici.

L'ALLENAMENTO DEI GIOVANI CALCIATORI

E' opportuno soffermarsi prima sui piu_gravi errori che sono commessi a proposito_degli
obiettivi dell'allenamento giovanile.

Il primo errore sta nel rapportare il giovane ad un’immagine ridotta dell'adulto senza
considerare che egli ha una personalita ancora in formazione, modi di pensare ancora in
evoluzione e soprattutto un fisico e capacita completamente differenti.

Non ¢ possibile trasferire nella sfera giovanile 1'allenamento degli adulti, magari facendo solo
attenzione a ridurre la quantita e 'intensita.

L'incremento delle capacita fisiche non puo essere proposto allo stesso modo per i giovani e
per gli adulti, anzi ci deve essere un’ulteriore differenziazione anche nello stesso ambito
giovanile, secondo le fasce d’eta.

Condurre per esempio un ciclo d’allenamenti per ragazzi di 12-13 anni (giovanissimi) avendo
come obiettivo il massimo rendimento per raggiungere immediati successi, significa
stravolgere lo spirito dell'allenamento stesso; infatti, il ragazzo deve essere condotto
gradatamente ed a piccoli passi e negli anni verso il rendimento desiderato.
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Una preparazione troppo veloce e precoce, che in genere ¢ sempre collegata al
raggiungimento di traguardi ambiziosi per gli adulti, dara notevoli risultati a breve scadenza,
ma provoca sicuramente danni che quasi sempre sono irreversibili.

Quando 1 giovani e gli adolescenti in particolare sono sottoposti ad un eccessivo carico fisico
e psicologico diminuisce la loro motivazione per quello che stanno facendo, diminuisce il loro
desiderio sino a giungere ad un vero e proprio rifiuto di fronte ai primi insuccessi. Cosi si pud
capire come piu volte i giovani calciatori dopo 1’allenamento con la propria squadra, si
ritrovino (in oratorio, in cortile o in spazi aperti) per giocare finalmente a calcio. (Rovida,
1998).

Un graduato e mirato allenamento conducono ad un grado piu alto di preparazione fisica e
atletica in eta adulta e la mantiene stabile piu a lungo nel tempo.

Alla conclusione del ciclo giovanile il giocatore dovra:

= avere raggiunto una giusta maturazione fisica;

= avere acquisito un completo bagaglio tecnico;

= avere acquisito un corretto senso tattico;

= avere sviluppato le cosiddette "qualita di volonta" indispensabili per ottenere
risultati duraturi:

- disponibilita al lavoro di gruppo;

- spirito di collaborazione;

- disponibilita ad apprendere e lavorare;

- consapevolezza dei miglioramenti mediante I'impegno;
- desiderio di emergere.

Queste qualita agiscono positivamente non solo nell'ambito sportivo, ma sono di grande aiuto
per affrontare la vita e le difficolta d’ogni giorno.

Accanto a questi obiettivi primari, dobbiamo considerare altri aspetti che rivestono grande
importanza per la formazione dei giovani:

- il mantenimento e la cura della salute e dell'igiene personale;

- l'organizzazione e l'occupazione del tempo libero;

- 1l gioco del calcio ed il relativo allenamento devono rimanere in secondo ordine rispetto
alla scuola o al lavoro;

- l'allenamento non deve comportare rischi per la salute e la futura crescita del giovane;

- la gioia e la serenitd devono sempre essere poste in primo piano: evitare quindi
allenamenti faticosi, monotoni e ripetitivi;

- 1 giovani devono poter sempre ricavare dall'allenamento esperienze costruttive e
socializzanti;

- insieme al gioco del calcio i giovani devono poter coltivare altri interessi soprattutto a
livello culturale.
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L'allenatore del settore giovanile deve sapere riconoscere un potenziale giocatore di calcio:

TECNICA:

- globale attitudine al movimento;

- sensibilita al contatto di palla ed abilita nel suo controllo;

- buona attitudine a difendere la palla in particolari situazioni di gioco.

TATTICA:

- senso dell'orientamento;

- prontezza nella capacita di giudizio sul programmare in anticipo mosse di gioco in attacco
e in difesa.

QUALITA' CARATTERIALI:

- capacita di imporsi;

- risolutezza di propositi;

- costanza di volonta;

- buon comportamento sociale;

- modestia nel sapersi mettere anche al servizio degli altri.

CARATTERISTICHE FISICHE:

- costituzione fisica che lascia intravedere un adeguato e regolare sviluppo;

- potenziali doti atletiche.

Allenare i giovani significa soprattutto riuscire ad attuare correttamente tutte le fasi
della strategia generale dell'educazione:

- conoscenza dell'allievo in riferimento al suo sviluppo motorio;

- conoscenza dei problemi educativi nelle varie fasce d’eta;

- valutazione continua delle variazioni indotte nella personalita e nella maturazione del
giovane, dall'influenza ambientale e dall'azione educativa fisico-motoria.

L'allenatore deve attenersi, soprattutto per i giovani sino ai 14/15 anni, quanto piu possibile al
principio della polivalenza.

La polivalenza costituisce la via maestra per fare intraprendere agli allievi un serio, corretto e

valido avviamento alla pratica sportiva; richiede:

- interventi di tipo analitico (sviluppo della percezione uditiva, visiva, coordinazione senso-
motoria, dei movimenti fini);

- interventi di tipo globale (sequenze multivariate, percorsi misti, giochi polivalenti, giochi
a squadre);

- interventi tempestivi (la cosa giusta al momento giusto).

Effetti di alcune discipline sportive sui giovani

SPORT EFFETTO
Nuoto Aumento della lassita
Corsa Limitazione della mobilita in alcune articolazioni
Tennis-Scherma Allenamento asimmetrico
Calcio Squilibri arti inferiori

(G. Frohner, 2002)
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RESPONSABILITA’ DELL'ALLENATORE

Molti allenatori, poiché offrono gratuitamente il loro tempo, pensano di non ritenersi
responsabili della crescita e della salute dei ragazzi che allenano, ma solamente del risultato
sportivo della loro azione.

L'allenatore di squadre giovanili ¢ invece considerato, responsabile del danno psicologico che
puod arrecare ai giovani e soprattutto dei danni fisici causati dalla negligenza o dalla non
conoscenza: 1 dirigenti (corresponsabili) dovrebbero ricordare di informare sempre l'allenatore
delle sue responsabilita prima che inizi il suo lavoro.

Le fasi sensibili
Fasi di maggior sensibilita delle diverse capacita motorie e qualita psicofisiche nelle eta dai
sei ai quindici anni.

Conviene ricordare almeno che:

- sono conseguiti ed appresi gli schemi motori di base;

o TraiSedi9/10 anni . g . . .
- ¢ aumentata la precisione dei movimenti

- migliora rapidamente I’equilibrio;

o Trai6egli8anni . .. ey . .
- sl acquisisce una notevole stabilita nei movimenti.

- migliora rapidamente la rapidita di movimento;

o Trai7eil0anni S
- migliora la sensibilita muscolare.

- matura ’attitudine a prevedere la velocita e la direzione di

o Tragli8eillanni .. .
oggetti in movimento.

- si raggiunge la massima frequenza del passo, nei maschi
fino a 4,44 passi al secondo, nelle femmine fino a 4,0
o Trai9eil0anni passi al secondo (attorno ai 15-16 anni la frequenza dei
passi diminuisce e si stabilizza, nei maschi a 4,0 nelle
femmine a 3,6 passi al secondo).

- si realizzano rapidi progressi nella coordinazione senso

o Trai9eglill anni : . . . .
motoria (occhio-mano, occhio-piede e dinamica generale).

- ¢ 1l periodo migliore per I’apprendimento dei movimenti e

o TrailOeil3 anni . .
dei gesti.

- viene completato lo sviluppo della lateralizzazione, in

o Traglilleil2anni o . o
seguito 1 progressi saranno molto limitati.

- raddoppia la forza muscolare; per le ragazze invece dopo i

O Trail2eil& anni . .
13 anni la forza sostanzialmente non aumenta

- evitare esercizi passivi di mobilita e scioltezza, in pratica

0 Trai6eil4anni . .. S . . .
quelli eseguiti con ’aiuto degli altri.

- iniziare 1’educazione all’allungamento muscolare e alla

a Dopoi 10 anni e
mobilita.
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Fasi della preparazione sportiva

Rovida 2007

Prima di elencare le varie fasi della preparazione sportiva ¢ necessario ricordare che le eta
cronologiche indicate sono puramente schematiche, nella preparazione giovanile ¢ molto piu
serio e corretto considerare le eta biologiche dei vari soggetti.

Tappe o livelli Tutte le attivita sportive Per il calcio in particolare
6 — 10 anni Preparazione generale preliminare Io e la palla
10 - 13 anni Inizio dell’avviamento allo sport lo, il compagno e la palla
. Allenamento specializzato inuno | lo, la palla insieme e contro
13 -15 anni . .
sport gli altri
Perfezionamento sportivo:
1. Zona dei primi grandi successi;
15 - 18 anni 2. Zona delle possibilita ottimali; La squadra
3. Zona della stabilizzazione delle
massime prestazioni.
Principio del carico finalizzato
Fasi Allenamento Allena@ ento Allenamento
, . specifico . Gare
dell’allenamento | motorio generale .. speciale
condizionale
Allenamento di
base 30% 20% 40% 10%
anni 8-10
Allenamento di
costruzione 10% 25% 45% 20%
anni 10-13
Allenamento di
alto livello 10% 20% 35% 35%
anni 13-15
Allenamento di
altissimo livello 0% 25% 35% 40%
anni 15-18

(Schonborn, 1984)

La strada da percorrere nell’allenamento giovanile ¢ quella dell’incremento graduale del

carico.

Gli stimoli allenanti devono essere applicati progressivamente ed in modo adeguato allo

sviluppo.
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La successione metodologica consigliabile ¢ quella di aumentare:
- prima la frequenza dell’allenamento (intesa come numero si sedute);
- poi il volume (inteso come quantita di lavoro);
- infine Pintensita (intesa come velocita di esecuzione e carico).
(Ehlenz, Grosser, Zimmermann, 1983)

ESPLORAZIONE FISSAZIONE STABILIZZAZIONE
Sperimentazione Assimilazione Automatizzazione
Anni 8-12 Anni 13-15 Anni 16-20
Sentire tattico Comportamento Tattica (senso della
e capacita tecnica tattico e tecnico posizione) € tecnica

Secondo Martin (1982) le fasi sensibili trovano i loro momenti di maggior miglioramento
nelle eta indicate dagli schemi seguenti.

Componenti condizionali

anni 6 7 |8 |9 (10 11 |12 13 |14 15
| | e
T ——
| [
I O e e
| | R
TR | |
| | e [ | [ [ ]
capacita | | | iii i i i i
condizionali | | | | | | | | | |
A | | | | | e
L 1 1 1 1 |/
ot
b
flessibilita I I I I I
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Componenti coordinative o psicomotorie
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Non ¢ possibile un allenamento delle capacita coordinative e condizionali che abbia la stessa
efficacia in qualsiasi eta: nessuna capacitd puo essere infatti allenata nella stessa misura in
qualsiasi eta (Israel 1976).

Con I’entrata nell’eta puberale si registrano diminuzioni nelle prestazioni o stagnazioni in
campo coordinativo (Sharma, 1993).

Nei ragazzi con sviluppo ritardato, si riscontrano prestazioni coordinative migliori rispetto a
coloro che hanno uno sviluppo anticipato o normale.

I periodi dello sviluppo nei quali I’allenabilita e molto favorevole per una determinata
capacita motoria o classe di compiti sportivi (ad esempio sviluppo della mobilita articolare,
perfezionamento della tecnica sportiva), sono da considerare fasi sensibili per quella classe di
compiti.

Bisogna prestare molta attenzione al fatto che esiste una uguale sensibilita tra metodi di
allenamento adeguati e inadeguati. Se non si utilizzano gli anni dell’infanzia piu favorevoli
per la formazione della coordinazione e della tecnica sportiva, o si permette che in essi si
formino comportamenti atletici errati, le conseguenze negative saranno sicuramente piu
vistose e quindi piu durature che in altri periodi.

Capacita neutre

Resistenza aerobica

E possibile svilupparla gia dall’eta prescolare per essere continuata nelle successive tappe
evolutive, sino a giungere al periodo di “spinta” puberale che in base alle attuali conoscenze
sembra essere quello piu favorevole.

Capacita precoci

Coordinative

Rapidita di reazione e frequenza motoria

Mobilita articolare

Apprendimento motorio

(con compiti di apprendimento che non richiedano presupposti elevati di forza massima o di
forza relativa),

Capacita intermedie

Verso la fine del periodo scolare elementare e per tutta la prima fase puberale vanno
considerate con attenzione crescente:

Mobilita articolare

Forza rapida

Resistenza alla forza (a carico naturale)

Rapidita di movimento, di locomozione ed accelerazione,

Capacita tardive

Forza massima

Resistenza anaerobica

Forza rapida contro opposizioni
Resistenza alla forza contro opposizioni.
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Crescita, sviluppo e maturazione sono termini che servono a descrivere le modificazioni che
avvengono nell’organismo fino al raggiungimento dell’eta adulta:

e La crescita si riferisce ad un incremento delle dimensioni complessive dell’organismo o
di una qualsiasi parte del corpo.

e Lo sviluppo si riferisce alla differenziazione delle cellule seguendo linee di
specializzazione funzionale e alle competenze raggiunte nell’affrontare le situazioni
(abilita, capacita, personalita).

e La maturazione si riferisce al processo di raggiungimento della condizione biologica
dell’eta adulta e dalla funzionalita completa, avviene in un tempo lungo, si riferisce:
o all’eta cronologica;
o all’eta scheletrica;
o allo stato di maturazione sessuale.
La maturita fisiologica nelle ragazze si realizza 2-3 anni prima rispetto a quella dei ragazzi.

Sinteticamente gli indicatori utili per determinare 1’accrescimento del giovane sono:

La crescita Dimensioni corporee
Lo sviluppo Competenze acquisite
La maturazione Condizioni biologiche

Gli specialisti nel settore della crescita e dello sviluppo hanno dedicato molto tempo allo
studio delle modificazioni della statura e del peso che accompagnano la crescita.

La crescita in altezza ¢ molto rapida nei primi due anni di vita, a 2 anni il bambino raggiunge
il 50% della sua statura da adulto. II tasso di crescita ¢ poi molto piu lento nell’infanzia, ma
appena prima della puberta la statura aumenta in modo evidente,

il picco del tasso di crescita si verifica:
- acirca 11, 4 anni per le ragazze;
- acirca 13,4 anni per i1 ragazzi;
il raggiungimento dell’altezza definitiva si verifica:
- acirca 16-17 anni per le ragazze;
- acirca 18-20 anni per i ragazzi.
Il picco dell’aumento del peso corporeo si verifica:
- acirca 12, 5 anni per le ragazze;
- acirca 14,5 anni per 1 ragazzi.

Ossa, articolazioni, cartilagini e legamenti formano il supporto della struttura del corpo; le
ossa forniscono punti d’inserzione dei muscoli, proteggono 1 tessuti delicati e rappresentano
depositi di calcio e fosforo. Tra i 14 e i 22 anni le membrane e le cartilagini vengono
trasformate in osso. In un tempo altrettanto lungo, trai 13 ed 1 20 anni, avviene 1’ossificazione
completa delle diverse ossa. L’etd prepuberale ¢ la piu indicata per rafforzare le ossa in
risposta allo stimolo dell’attivita fisica.

La massa muscolare aumenta regolarmente dalla nascita e fino a tutta I’adolescenza
seguendo 1’aumento del peso. Le ragazze raggiungono il massimo dello sviluppo muscolare
trai 16 e 20 anni, i ragazzitrai 18 ei25.
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Ma di tutti questi argomenti parleremo in modo piu specifico quando tratteremo le varie
capacita motorie.

Riportiamo a titolo informativo due grafici sulla frequenza dei traumi al dorso e alle
ginocchia nell’eta giovanile causate da allenamenti non adeguati.

Frequenza dei traumi
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E nelle pagine seguenti, sempre a titolo informativo, una breve rassegna stampa di
articoli significativi sui giovani.
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Breve rassegna stampa informativa

Corrzere della Sera

Giovedi 30 Setftembro 1222

11 pesce serve per la memoria ¢ la carne «fa sangue»?
Ricerca demolisce i lnoghi comuni sullalimentazione

ROMA — Manglano pesce per rinvi-
gorire la memoriga, usano il limone per
disinfettare i frutti di mare, ricorrono
alla vitamina C per combatiere il rat-
freddore, scelgono la carne rossa
perché «fa sanpues. Luoghi comuni
senza nessun fondamento scientifico,
che perd sono tenuti in alta considera-
zione da molt! italiani.

Le Ffalse credenze sono state catalo-
gate dal Cirm su richiesta dell'Unione
itallana dell’avicoltura, E sulla base di
questa ricerca  partita una campagna
di informazione nelle scuole elementa-
ri — oltre mille istituti — per smontare
una per una le false credenze. L'81 per
cento degli italiani crede che il pesce
aiut! la memoria perché contiene fo-
sforo anche se, in realtd, le specie ibti-
che non contengono una particolare
quantitd di guella sostanza e non ¢ i
gorrelazione fra essa e le capacita

mnemorniche. T 70 per. cento degli in-
tervistati mangia la frutta con 1z bue-
eig, convinto che sig un concentrato di
vitamine ¢he invece si troveno nella
polpa. E cosi vla. La carne rossa non fa

aumentare i globuli rossi, eppure lo

credono il 87% degli intervistati.

In eompenso,
non sono pii tanto popolari, Gl italia-
ni sanno che le nova non fanno venire
il eolesterolo e dunque NON VANNO evi-
tate, hanno capito che la pasta non fa
ing'rassare e che friggere con 'olio di
semi anziché con quello di oliva non
rende i cibi meno pesanti. Sul poll,
pern, resistono ancora i preglw:lizi: La
maggioranza del campione intervista-
to dal Cirm pensa che siano nutriti
con mangimi chimiei (79 per cento) e
che siano allevatl in batteria anche se,
secondo 'Unione, da 30 anni razzola-
no per terra.

altri luoghi comuni '

Ipesoe 1a bene
memarla parché
onfiene fosforo

| polli sono nutrit
£on mangimi
“ehimici"

La Irubfa deve essere engiata
£onabuedia percheé & 1a pania
ahe COﬂ nene |ﬁ \'I‘leII'IB

La carne rossa
fa sangue

UCE!
& |l mlgle fanna meglln
delle zucshero blanco

La Inm cil:w: BSSEME I [ g
mangiata lontano dai past & %%ﬁﬁ%ﬂﬂ:{m

1| [imone disintetta
L1 Trulti di mare

: La Vitamina C non
1a venira il raffreddore

1 FONTE dipartimenta apinlona Girm
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Lizserio Coryiere saliize

Mereoleds 6 Lugiro 2007

Inutile vietare il bagno dopo | pasti
¢ bambini italiani sone forse gli unici che, dopa mangiato, devono aspettare
% almeno due cre per fare il bagno. La giustificazione & che, altrimenti, "si pud
bloccare la digestione” o pud venire una "congestiona intestinale”. Questa
consuetudine, cltre a provacare un'inutile frustrazione, da ai nostri figh 'idea
che entrare in acqua sia, di per sé, un rischio mortale. Cosa che contribuisce ad
accentuare le conseguenze dannose che sul loro carattere ha gia | atteggiamen-
to iparprotettivo tipico della nostra cultura, Tutto cio, nonestante nella letteratu-
ra medica non sia maj slato spiegata cosa significhi “congestione intestinale”
si sia data una solaprova che stpporti questa fobia tutla italiana. Per guanto mi
riguarda, invece, a un bambing si potrebbe tranguillamente permetiere difare i
bagre anche subito dopo pranzo. sorvegliahdo sole che noen s awenturl dove
"non tocca’; per prcteggerlc dal rlscﬁlo guesta sl fondato, che anneghl.
_wwoni.roberto albani.it

Monica Marcenaro

®Se qualcuno sperava di
aver trovato nelle vitamine an-
tiossidanti I'elisir di lunga vita
dovraricredersi. Stando a una
meta-analisi condotta daricer-
catori danesi & risultato, infat-
ti, che le vitamine A, C ed E,
utilizzate da milioni di perso-
ne in tutto il mondo sotto for-
ma di integratori, potrebbero
non aver nessun effetto sull'al-
lungamento della vita, anzi.

Secondo laricerca potrebbe-
ro essere controproducenti,
aumentando il rischio di mor-
te. Immediate le polemiche nel
mondo accademico, nonostan-
te lo studio sia stato pubblica-
to sul Journal of the American
medical association, una delle
riviste scientifiche pil presti-
giose al mondo.

zato 68 studi gia effettuati su-
gli antiossidanti, che hanno
coinvolto 230mila persone,
non trovando alcun effetto
gnificativo sulla longevita.
Scartando le ricerche conside-
rate meno attendibili, & emer-
so che la vitamina A accorcia
la vita del 16 per cento, il beta-
carotene del 7 per cento e la
vitamina E del 4 per cento.
Nessun effetto evidente, inve-
ce, da selenio e vitamina C.

Sarebbe, cosi, sconfessato il

smo dagli attacchi dei

liberi, attribuito agli antiossi-
danti. Il condizionale & d'obbli-
go. «perché questo tipo di ana-
lisi va letto con molta attenzio-
ne- sottohnea Salvatore Carru-
ba, far dell"

1 ricercatori dell"
di Copenhagen hanno analiz-

ta di Milano - sono stati messi

1l Giornale

giovedi 1 Marzo 2007

IL RISULTATO DI UNA RICERCA SCIENTIFICA DANESE

Gli integratori aumentano il rischio di morte

La vitamina A accorcia la vita del 16%
quella E del 4% e il beta carotene del 7%

SOTTO ACCUSA Integratori vitaminici

insieme dati raccolti con modi
e finalitd diverse. Sarebbe inte-
ressante capire, per esempio,
se i stata fatta la somma di ri-
cerche sulla somministrazio-
ne di una singola vitamina alla
volta 0 pili, se somministrata
soloin pillola oppure anche at-
traverso I'alimentazione».
Secondo gli studiosi danesi &
«molto meglio, e soprattutto
molto pill salutare una dieta bi-
lanciata rispetto a qualche pa-
sticcamultivitaminica, i cui be-
nefici rimangono non dimo-
strati». Il ragionamento dei ri-
cercatori & questo: «Conside-

rando che in Europa e nel
nord America dal 10 al 20 per
cento della popolazione consu-
ma supplementi vitaminici, i lo-
ro benefici dovrebbero  appari-
re evidenti. E cosi non &. Forse
perché laloro azlone interferi-

Rovida 2007

RODEFtD

integrare il reale fabbisogno
dell'organismo».

«Non c'? vitamina antiossi-
dante in pillola che da sola pud
avere effetto - sottolinea Carru-
ba - ¢'2 invece un sistema com-
posito che ha effetti benefici.
Studi condotti sulla popolazio-
ne hanno dimostrato risultati
positivi, in termini di maggiore

sce con il natura-
le di difesa dell'organismo»,
ipotizzano.

«lLa ricetta uguale per tutti
non esiste - spiega Giorgio Ca-
labrese, docente di alimenta-
zione e nutrizionista umana al-
I'universita di Torino - & chia-
ro che puo diventare dannoso,
se penso che quattro pasticche
possano essere meglio di una.
Completamente diverso @il ca-
so di chi, con esami del sangue
in mano da cui risulta un'evi-
dente carenza, e con il suppor-
to di uno specialista, decida di

sopr e diminore inci-
denza di malattie cardiovasco-
lari e di tumori, se le vitamine,
gli antiossidanti, come il vino,
eisali minerali vengono assun-
ti attraverso l'alimentazione.
L'integratore ha senso solo se
¢'¢ una carenza».

Sara il dubbio, sara la pro-
pensione a curarsi da sé, sara
che I'elisir di lunga vita piace-
rebbe a tutti, il mercato degli
integratori ha un giro di affari
che, solo negli Stati Uniti, rag-
giunge la cifra paria 1,7 miliar-
di di euro.
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 Inchiesta Federcalcio: dati allarmanti sul gisvani

I «Pulcini» imbottiti di farmaci

Giu le mani dai nostn pic-
colicalciatori, La primarca-
zione alla lettura dci dati in
possesso della Federcalcio
sull'uso-abuso dei farmacia
livello di settore giovanile &
di pura ribellione. Le scon-
certanti affermazioni di que-
sti atleti in miniatura, sul-
I'opportunita di far uso di
medicine e integratori, so-
no figlie di un'informazione
non corretta, al limite della
violenza che i nostri ragazzi
subiscono passivamente.
Stiamo parlando di vere ¢
prupnc vittime in mane a
genitori abbagliati dall'ipo-
tesi del figlio-campione; ad
allenatori che si travestono
da tanti Trapattoni pur di ot-
tenere risultati a livello di
campionato «Pulcini»; di
settori giovanili che hanno
come primo obiettivo quel-
lo di sfornare ogni anno
due-tre bambini da cedere
successivamente alle socie-
ta professionistiche.

Perché un ragazzino di
undici anni ceduto a un club
professionistico si trasfor-

SRS

ma in un assegno da mille e
cinquecento euro, Una mi-
niera d'oro da sfruttare sen-
za troppi scrupoli. E per ali-

~ mentarla si va incontro alle

esigenze dei possibili com-
~pratori. Cosa chiedono. gli
osservatori di Milan, Inter,
Juventus, Roma? Bambini
alti, forti e veloci, Se possibi-
le, ma questo & un optional,
anche ben dotati tecnica-
mente.. Come si costruisce

un giovane calciatore alto, -

forte e veloce? Baqtano due
allenamenti a seftimana e
madre natura? Domande
che trovano risposta in que-
sti dati allarmanti.
L'inchiesta della Feder-
calcio disegna uno scenario
chiaro. Preoccupante. Tri-
ste. Che deve far arrossire
.tante persone. Ma non ba-

sta la denuncia. Bisogna

contrattaccare, subito. An-
che perché l'uso di farmaci

e integratori € il primo pas-
s0 verso un doping scientifi-
- co. La risposta delle istitu-

Pagina 13 BOLDRINI e BONDINI

zioni, sportive e ‘nor; deve
svilupparsi su pin piani. Il
primo passo deve essere
quello diproporre un'infor-
mazione corretta. Un «mes-
saggio» che deve arrivare ai
genitori, agli allenatori, ai
dirigenti forte come un ordl-
ne: basta medicine, basta in-
tegratori usati in dosi da ca-
vallo, basta con antidolorifi-
ci. Anche la scuola deve con- |
tribuire a questa nuova in-
formazione spiegando ai
bambini che il loro calcio de-
ve essere soprattutto gioia e
divertimento e non schemi
e vittorie dacentrare a cgni
costo. A tante parole sareb-
be bene affiancare pure
gualche minaccia.

La Federcalcio ha il pote-
re di «avvertires le scuole
calcio che l'abuso di medici-
ne, se riscontrato, pud esse-

- 1e passibile di severi provve-

dimenti, Uno su tutti: la
non affiliazione. Per tutela-
re i nostri piccoli atleti nes-
sun provvedimento puo es-
SCre Lroppo severo. .
Luca Calamai
lcalamai@res.u




28

il Giornale e Venerdi 30 dicembre 2005

Rovida 2007

Cronache 17

Baby atleti
dopati

alOanni

» DALLA PRIMA

(...) un rischio che corrono
oggi anche i baby atletiitalia-
ni. Un allarme impossibile
da trascurare, soprattutto
alla luce dell’autorevolezza
di chilolancia: Societa italia-
na di pediatria, Istituto supe-
riore di sanita e ministero
della Pubblica istruzione.
Un sondaggio svolto I'an-
no scorso su 14mila ragazzi
delle medie superiori di tut-
ta Italia, nell’ambito della
campagna «Alla scoperta
del corpo umano», ha dimo-
strato infatti che sui 10mila
studenti che hanno dichiara-
to di praticare almeno un ii-
po di sport, il 7 per cento ha
ammesso di assumere so-
stanze dopanti. E la fascia di
eta a maggior rischio & sem-
re pii bassa: «Oggi siamo
aidieciei16 anni». Altro

Istituto superiore di sanitd
e ministero dell Istruzione lanciano
Uallarme: «Il 7% degli under 16
assumono sostanze a rischio»

elemento  gravissimo:
emerso che ¢'é «associazi
ne» tra uso di aminoacidi e
creatina e uso di sostanze do-
panti (anabolizzanti, Epo o
stimolanti). In altre parole,
gli atleti adolescenti che co-
minciano con gli integratori
proteici rischiano di piomba-
re in un tunnel ben piii peri-
coloso: «Chi assumeva ami-
noacidi e creatina - sottoline-
anoiricercatori - aveva pro-
babilita di assumere sostan-
ze dopanti di molto superio-
Tirispetto al gruppo che qua-
sinon ne faceva uso».

«Daricerche che abbiamo
fatto nella scuola - testimo-
nia Sandro Donati, dirigente
Coni - suun campione di do-
dicimila bambini di Roma, &
emerso chiaramente che, a
livello di media inferiore, fa
uso di integratori proteici il
4% degli alunni di prima me-
dia, i1 9% diseconda media e
il 15% di terza media».

Inoltre, dividendo i bambi-
ni tra quelli che spinti dai ge-
nitori o dai medici di fami-
glia assumeyano vitamine e
sali minerali attraverso pa-
sticche (oltre che con I'ali-

mentazione), circa il 59%
del totale, e I'altro 41% che
li assumevano esclusivamen-
te dall’alimentazione, & sta-
to verificato che «nel primo

uppo la percentuale di dif-

sione per via farmacologi-
ca & cinque volte superio-
re». Dati che ampliano i ri-
sultati preoccupanti gia
emersi nel corso di un altro
studio pilota realizzato nel
1999 fra 3.768 studenti del-
le scuole medie inferiori e
dei licei del Veneto ad opera
dell'Unita operativa di tossi-
cologia forense e antidoping
di Padova. In quell’occasio-
ne il 5,8 per cento del cam-
pione ammise «l'uso perso-
nale di dopanti», mentre il
9.5 per cento ne segnald «I'
uso da parte di un-compa-
gno». Percentuali che, consi-
derando solo gli alunni che
praticano uno sport, salgo-
no rispettivamente al 7,1

LA MAPPA DEL BABY DOPING
IN ITALIA

dei baby atleti fa uso di sostanze dopanti:
si comincia a 10 anni

A chiedere la somministrazione di aiuti
farmacologici sono a volte gli stessi genitori

dei bambini o)

La meta delle sostanze dopanti viene venduta
nel dircuito dilettantistico (un business
da 650 milioni di euro all'anno)

alunni di
seconda media

alunni
terza media

DI CHI INIZIA AD ASSUMERE AMMINOACIDI
@ E CREATINA PASSA POI ALLE SOSTANZE

DOPANTI VERE E PROPRIE

cemtuerit

I'medici: «Si comincia con
gli integratori proteici e finiscono
con UEpo. Una escalation
che puo portare alla morte»

per cento e all'11,4 per cen-

scolari ma anche di organi
quali fegato e cuore; inolire,

to.

«Trale piu diffu-
se e pil1 pericolose - rileva
I'Istituto superiore di sanita
- troviamo gli ormoni pepti-
ci, fra i quali spicca il Gh o
ormone della crescita, che &
anche il primo prodotto in
termini di spesa farmaceuti-
ca per i ragazzi in eta pube-
rale in Italia e gli steroidi
anabolizzanti. La loro assun-
zione stravolge 1'equilibrio
del sistema endocrinico:
puod provocare una abnor-
me crescita delle masse mu-

inter su organi Ti-
produttivi, pud provocare
sterilita e impotenza. Se
I'uso in eta adolescenziale &
protratto pud determinare
anche la morte improvvi-
sa».

«Le sostanze dopanti pos-
S0no avere COﬂSEg’IJEﬂZB ter-

-ribili sul corpo e la psiche di

un adolescente o, peggio an-
cora, di un bambino. Eppure
sono molto pitt diffuse di
quanto si pensi, anche al di
fuori dello sport agonistico.

<«META DEL CICLISMO GIOVANILE E DOPATA>»
1l professor Mauro Salizzoni, primario

del Centro Trapianti delle Molinette,

nel 2003 ha dichiarato che «meta del ciclismo
giovanile & dopata» e «di aver personalmente
conosciuto giovani atleti che si sono rivolti

a lui in lacrime perché costretti ad abbandonare
il ciclismo per evitare la farmacia»

Pit che agli juniores dobbia-
mo guardare ai pulcini», de-
nunciano i medici del gruppo
di studio di Farmacologia cli-
nica pediatrica della Societa
italiana di pediatria.

Ma, nonostante il rischio
dirimettercila vita, a preva-
lere & il business che, in Ita-
lia, produce relativamente
alle sostanze dopanti un fat-
turato che si aggira sui 650
milioni di euro annui, circa
330 dei quali nel solo circui-
to dilettantistico. Nel mondo
siamo a un giro di affari che
raggiunge i 20 miliardi di eu-
ro, cui va aggiunto I'indotto
(parcelle mediche, costi di
pratiche per equilibrare gli
effetti del doping) fino a sfio-
rare i 50 miliardi di euro. Gi-
fre che fanno la ricchezza de-
gli «spacciatori di sostanze
dopanti» e la morte di chi ca-
de nella loro rete.

Nino Materi



29

GINNASTA La romena Nadia Comaneci

Le storie
drammatiche
di Nadia Comaneci,
Elena Moukhima,
Julissa Gomez
e Olga Kovalenko

® «Ho visto ragazzi ciclisti in gara
fare salite ripide con rapporti duris-
simi filando come dei treni, con gli
occhi fissi, e una volta tagliato il tra-
guardo continuare a pedalare come
automi perché non se ne erano ne-
anche accorti. Ma mi raccomando,
il mio nome non deve comparire.
Quelli mi bruciano la casa...». La te-
stimonianza pubblicata' da un im-
portante settimanale fece scalpore
ovunque, ma non certo nell’ambien-
te del ciclismo dove la piaga del do-
ping non si & mai rimarginata.

Ma anche nelle altre discipline la
situazione non @ idilliaca. Lo sfrutta-
mento minorile nel mondo della gin-
nastica & stato, ad esempio, denun-
ciato dalla giornalista Joan Ryan
nel libro Little girls in pretty boxes,
uscito negli Usa. La realta descritta
dalla Ryan & terribile: bambine di
dieci anni costretie a tredici ore di
allenamento al giorno; un giorno di
riposo a settimana, appena quattro
all’anno, Il fisico esce stremato da
questo ritmo infernale: stirament,
frizioni, compressioni di ossa, carti-
lagini, legamenti e tendini sono le
conseguenze meno gravi; in casi
estremi le giovani ginnaste rischia-
no addirittura l'invalidita e la mor-
te. B accaduto alla sovietica Elena

«Noi campionesse bambine,

distrutte dai farmaci proibiti»

IL MITO INFRANTO

Moukhima, campionessa del mon-
do nel 1978, rimasta paralizzata do-
po un incidente; alla statunitense
Julissa Gomez morta nel 1991 a 19
anni, dopo tre anni di coma in segui-
to a una caduta; alla russa Olga Ko-
valenko, olimpionica nel 1968 che
ha recentemente rivelato che i suoi
allenatori la costrinsero a rimanere
incinta per poi abortire, in modo da
;)10()()3.1‘8 la sua produzione ormona-
e

La federazione cinese & stata inol-
tre accusata di imporre diete ali-
mentari che conducono all’anores-
sia. Anche I'ex campionessa rume-
na Nadia Comaneci ha rivelato che

er anni il suo allenatore abusd di
ei, oltre ad averla costretta ad assu-

mere sostanze dopanti.
[NiMat]
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INCHIESTA A ROMA
Denunciati medici e farmacisti

La Procura di Roma ha chiestoil rinvio agiudi-
Ziodi 34tramedici, sedicenti farmacistie cicli
sti (tutti dilettanti) coinvolti nell'inchiesta su
un traffico illegale di sostanze dopanti. Asso-
ciazione per delinquere, commercio ed assun-
zione illegale di sostanze dopanti, esercizio
abusivo della professione e ricettazione sono i
reati contestati, aseconda delle posizioni, agli
indagati, traiqualiI'ex consigliere federale del-
la Federciclismo Maurizio Camerini, dal sosti-
tuto procuratore Paolo Ferraro. L'inchiesta giu
diziaria era partita nel maggio dello scorso an-
no sulla base dei sospetti sulla morte di un
ciclista dilettante. Nel corso degli acterta
menttii carabinieri del Nas effettuarono unblitz
in28 citta eseguendo circa 140 perquisizioni.

Nel corso dell'inchiesta sono state stralciate
le posizioni di 21 persone, traquesti alcuni at-
leti professionisti, e trasmesse alle procure di
altre citta per competenza tenitoriale. Secon-
do ['accusa, Camerini ed i medici e sedicenti
farmacisti Luciano Nocera, Renzo Asci, Cesa-
re Coconi, Riccardo e Alessandro Barotti,
Maurizio € Mauro Balestri, Simone Giustarini,
Carlo Santuccione e Z oftan Bebto, avrebbero
costituito un'organizazione finalizzata all'ac-
quisto, l'illecito traffico, il commercio, la ces-
sione, la somministrazione € I'assunzione di
specialita medicinali @ di sostanze idonee - &
detto nel capo di imputazione - a modificare e
condizioni psicofisiche dell'organismo al fine
di alterare le prestazioni agonistiche.
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«Passione e allenamento,
cosi si vince alle Olimpiadi»

Le storie
entusiasmanti
di Federica Pellegrini,
Elisa Blanchi,
Elisa Santoni
e Novella Calligaris

® Nel corso delle ultime Olimpi-
adi, svoltesi ad Atene, non sono
mancatii baby fenomeni, come Zei-
nab Mohamed Khaireh, o Bryan Ni-
ckson Lomas, entrambi di 13 anni,
che hanno brillato nel mezzofondo
e nei tuffi. Le discipline dove sono

impegnati questi baby fenomeniri-
chiedono molti sacrifici: si tratta di
svolgere, in un arco di tempo limi-
tato, una breve serie di gesti che
richiedono un allenamento costan-
te e severissimo.

«La preparazione & massacran-

te e ipnotica - spiegano gli esperti -
e puo arrivare fino a produrre una
sorta di france in cui le azioni sono
comandate automaticamente».
Ma fin qui rientriamo ancora nelle
pratiche lecite. Cosi come sono as-
solutamente puliti i sistemi di alle-
namento che portarono, in passa-
to, ai successi di Novella Calligaris
plurimediagliata gia a 15 anni e,
ad Atene 2004, a quelli di Federica
Pellegrini, 16 anni, che, allenando-
si in vasca per pil di otto ore al
giorno, si & guadagnata I'argento
nel nuoto 200 stile libero. Non a
caso, dopo le ultime Olimpiadi, il
volto pil1 richiesto dalla tv e dalla
carta stampata & stato proprio
quello di Federica che, secondo i
pubblicitari, offre un’immagine di
«semplicita e onesta sportiva» va-
lutabile in circa «un milione di eu-
TO®. . :
Medaglie d’argento nella ginna-
stica ritmica anche per Elisa Blan-
chi ed Elisa Santoni, entrambe ro-
mane e diciassettenni: erano poco
pitt che bambine quando hanno co-
minciato. La storia di queste due
italiane d’argento, come avviene
spesso nello sport, una storia di sa-
crifici e rinunce, di interi pomerig-
gi trascorsi a disegnare traiettorie
con i palloni, ad infilare cerchi e a
volteggiare con i nastri. Poi la sod-
disfazione pil1 bella: la medaglia al-
le Olimpiadi.

11 doping si pud sconfiggere an-
che cosi.

[NiMat]

UN SIMBOLO PER | GIOVANI
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Consigh ai genitori

Figli sportivi quanto basta

BANBINGE RAGAZZE Dal calcio alla aﬁgﬂavolo tutto giovanell’eta dello sviluppo,
anche per contrastare la tendenza
dinon eccedere. Ecco le indicazioni dei pediatri s simato FARNETANT

Anche per | bambini Ia vita i & fatta sodontarin o
o sport diventa, ogni giorno di pili, un elemento
& mmoﬂnla dolla salute e, quindi, uno stru-

nofl" tario di medi-

< lp-dillrl Ma lo sport - come lo medicine - fa
bane alla dose glusta, fa male in quantith eccessl-
va, Ed & inutile se ¢ troppo poco, Vediamo, dun-
que, quall rogole scguire por faro dell lltm&
fsica un'alivato della cresclla dei nosiri fgll.

sholl Lo i

che Pattlvith fisica

C ome hanno
pediatn intervenutd al 27"
y B e N

¢ una valida forma di soclaliz-
1 permette di incontra-

C ot L

pediatriche invernall® - orga-
nizzate de Glanpaslo Bisson,
pediatra e medico sportivo -
1o sport &, InanstusLe, Un va-
lidz sisiéma per prevenire 1z
tendenza allchasith che ¢ or-
mei un'cpidemin B, sempre
pazto d'essere ben sceltc ek
dod giuste, Io sport pud cur-
regere piecoll difett! ¢ alutn-
re ad assumare un aspetto pli
tonled 2 armaonies. Henaa di-

re coctanel, fare amiciule, par-
ticolarmente mportants du-
rante linfanzia e l'adolescen-
10 quunadc £l Rt costrusndo
la progria persoralita

Ancara prima i pensasc alio
sport da praticare, ¢ importan-
te modificare 1o stile di vita
eleel Vwrralaie on, Bavereenddo all vl
ti v abitudind cke vombatta-
i L tentlene sl vl seden-
taria. A questo propestto, du-

ronte il vonvegoo europeo, -

Serglo Bernasconi, ordinarla
di pediatria all'Universta di
Parma, ha presentata una "pi-
ramidz dell'attivita fisica” {ve-
disotto) che prevede non solo
veri sport. ma indica come k-
mitare le aitivila sedentarie,
favorendo guelle attive.

Quatiro livelli

Alla base della piramide sono
previste le attivitd che nichiz-
dono uno sforzo moderato, da
praticare tutil i giorni. Benza
dimenticare che Patiivita 'mo-
derata” pia facile e pll gradita
per 1 bambinl rests I doeo al-
'arin operta. ottinn olternati-
va ale Tv Questo tpa di atbl-
widl vo praticata almeno per
20 minuti ol giorno (meglla se
phiy.

Nel secondo liveiln deils pira-
uiidhe svii indicaks le athvits
aerobiche che prevedooo un

Jbuonimpegna del cuore &del-

l'appmtn nspiramno {per
EEEMpin patinare, andare in
bicicletta) o attivita udico-ri-
crestive da praticare almeno
per 20 minuti (meglio per 603
da 3 a5 yolte la selttinann
Fra questi sport ricordiamo
ehe enleio & pallscandstn so-
no | preferiti dai maschl, men-
tre la pallavelo € la preienta
dalle ragaszzine T gochi di
squadra 3omo sempre meglio
accolti da bamblini e udole-
sesnti ricpetto a sport come

" Iatletica; che richiedono una

lungs fuse preparatoria
Al teren Yvalo, st trovano g
£port *ha richiedone mastoc
forz e quelll di fessitilil,
che androbbero pratieasi 20 3
YolIE LA 5ellmana
Allapice, sutse le gtaivith se
dentarie eni nor: bisogna dedi-
care pin di 2 ore wl Slomo.
‘padialra

sedentarieta. A patto di fare la scelta coxretta e, soprattutbo

Dal conveano europeo ¢
pedistria sone emorcs anche
ellre ;servazioni che farse
cantribuiranne a sfatare
qualche falso mitn.

5 Nen ci sono sport cho

factiano diventars piis 2V,

owvi ENe per pratican la
pallacanaatn ain nacesanrio
vasarn alii Al coatrario e
I sport Impure o Adusiune
dal pawo, nan convantirs &
rapgiungere "alemza massima
“zoritta” nel proprio DNA @
che & prepareionata nlln
slaturn dal ganitarl,

W Mon & varn che chi
pratica sport in mado
agonistico ha ann
“arofaceienalm” tin da
mimimylre (I rischic di trauml:
ol contrarim, €2 un rapporte
linonrs fon intansiti o
Iranuesen ol Fattivith
ugonistics wporlive » untile w
parcontusbo d| trauml,

W § state dimostraie cho (1]
n 8 onnl ol somo bambini aho
inirinno ed smumemn
wrtnnzn anabelizeanti sin por
migliorare ls proprie
previazicni sportive sin per
migiiorare Il proprio aspone
[ 331 1N

Ovviamonts. quest medicieal|
poazaso exere doanosi - ¢
molto - par In salute del

qualf 4ino o re desaweggise |
dn longhe fasi di por di pia abl
Sa fra chi pratica aleuns il bambine o I'adolssconte
disciplina spaniye ci smo aii'esa di sectanzo

astlod alt, quasto nen &
dovuts allo sport scalle. ma
alla colegions faita fa

nto dal recl €

iflogad, il che, in seguito
potmbhe facilitarn
il ricarsa a sastawe




