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L'ALLENAMENTO DAL PUNTO DI VISTA MEDICO

(del Dr. med. Paul Martin.)

L'allenamento sportivo, perché sia ben compreso,
bisogna praticarlo a lungo. Le esperienze che ci ven-
gono dai grandi campioni e dai coach, cosi si chia-
mano i maestri di sport del le université americane,
non sono sufficienti per capire, penetrare tutti i suoi
misteri. I problemi che esso suscita tanto dal punto di
vista fisico che da quello psichico o biologico sono
innumerevoli e appassionanti. Innumerevoli perché
si occupano del la fisiologia dello sforzo e del la fa-
tica, appassionanti perché rivelano le possibilité illi-
mitate del corpo umano che puô fornire sforzi sem-
pre maggiori e sempre meglio sopportati, eliminan-
do ai limiti estremi, i segni di squilibrio biologico
del la fatica. L'allenamento non si rivolge, in materia

sportiva, che a coloro la cui salute è normale.
Per ciô che concerne i malati la loro convalescen-

za entra nel campo délia ginnastica medica e délia de-
licata rieducazione in cui le regole delPalienamento
sono ancora più utili e perciô devono essere meglio
conosciute e rispettate.

Infine tra l'atleta in piena salute e il malato sta il de-
bole. Di questi non bisogna fidarsi. E soprattutto per
scoprirlo e metterlo quindi in guardia che il con-
trollo medico-sportivo assume una particolare impor-
tanza, poichè lo sport puô anche essere dannoso se

non è guidato dalla prudente scienza deN'allenamento.
Malgrado che oggi la medicina si occupi dello

sport dell'individuo sano pure non conviene, corne
fanno certi medici allarmisti, di esagerare la pruden-
za e di metterci una tinta morbosa non sottolineando
che i suoi pericoli. Il sociologo e il profano in generale

hanno subito la tendenza a non vedere che gli
eccessi, tanto sono abituati a pensare in ragione délia
minoranza anormale.

L'allenamento deve appunto poter condurre l'atleta
all'eccesso e nella vicinanza del record senza che

senta una fatica nociva. Esso conduce cosî al più alto
grado di forza fisica in cui l'eccesso diventa la nega-
zione stessa dello sforzo e in cui l'organismo rag-
giunge quello stato superiore detto dell'infaticabiIité.
Ma per salire alla vetta di questa curva che rappre-
senta nello stesso tempo il grafico délia salute bisogna

sapere corne procedere.

Le tre regole deU'allenamento
La definizione di allenamento, specie di educazio-

ne in vista di un risultato stabilito implica tre regole:
una graduazione, una disciplina, una rinuncia.

Graduazione nello sforzo e la vélocité, disciplina a

seguire alla lettera un piano di allenamento, rinuncia

a tutto ciô che puô avvilire inutilmente.
Queste regole fondamentali accompagnano l'atleta

nel corso di tutto il suo allenamento e devono risuo-
nare sempre giusto corne un accordo armonico.

Più la graduazione aumenta, più la disciplina deve
rafforzarsi, più importante diventa la rinuncia.

Se in principio di questa mia esposizione ho detto
che per capire l'allenamento bisogna averlo prati-
cato a lungo è che io stesso ne feci un'abbastanza lun-
ga esperienza che sola mi permise, dopo aver pene-
trato i principi, di restare in forma nel corso di cinque

giochi olimpici, vale a dire più di venti anni.
Ecco i risultati délia mia esperienza empirica in

principio, ma oggi scientifica. Una semplice curva ne
riassume il processo. lo immagino che, fisiologica-
mente, questa curva non puô essere diversa e che

questo grafico deU'allenamento sportivo non puô ave-

Courlbe de Pento/nement.
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re un'altra rappresentazione sintetica se vuole dare
all'organismo il suo massimo di rendimento. Questa
curva rappresenta quindi i vari stadi di un allenamen-
to. E necessario richiamare che l'allenamento in prin-
cipio deve essere adattato all'età e alla capacità fisica
di partenza: eppure quanti falsi appetiti all'inizio,
quanti superallenamenti insensati e strappi inutili. Se
ci si tiene esattamente a questo piano non si possono
commettere errori..

A e B rappresenta il periodo di adattamento, di
messa in movimento che io chiamo la messa in condi-
zione fisica. Si tratta di allenare soprattutto una funzio-
ne che s'indebolisce rapidamente e che è sempre po-
co o mal allenata, quantunque essa domini tutte le al-

tre: è la funzione polmonare. Educare la respirazione
aumentare la potenza polmonare, mantenerla perfet-
ta al suo massimo ecco la base dell'allenamento. La
migliore maniera per raggiungerla è di fare del
«footing». I finlandesi che tengono il segreto delta resi-
stenza fisica me l'hanno insegnata e da allora io ho at-
tribuito a questa forma di allenamento i miei migliori
risultati.

Il «footing» è una marcia allungata e sciolta alter-
nata da corsa nella quale, e questo è l'importante, la

respirazione è ritmata esattamente sul passo. Bisogna
respirare molto profondamente e adagio.

(Continua)

Il corso di marcia a Macolin
A Macolin si susseguono senza interruzione i corsi delle Associazioni. Riteniamo
interessante riportare da «L'Eco dello sport» le impressioni di un ticinese parte-
cipante al corso di marcia che dimostrano /' importanza degli insegnamenti che

vengono impartiti ai corsi stessi e come i partecipanti ripartano dalla collina di
Bienne entusiasti dello spirito che ivi régna e che lassù si attinge: questo spirito
che verra trasmesso ai partecipanti dei corsi che i monitori organizzano poi nelle

loro località.

Macolin sorge annidato tra gli odorosi abeti che rico-
prono la collina sovrastante la città di Bienne. È un pae-
sello — se cosi Io possiamo definire — di pochi abi-
turi, ove i Biennesi si recano numerosi, la festa, a pas-
seggiare per le lunghe straderelle alberate, lontani dal
frastuono assordante délia città.

Lassù, un po' discosta da quell'agglomerato di case, la
scuola svizzera di sport ha scelto la sua sede: su quel-
la collina avviluppata mollemente da una pace sovrana
e riposante, ove si assapora la vista delI'altopiano, del
lago di Bienne e dei canali che si dileguano attraverso
la piana. Un imponente edificio sorge su di un terraz-
zo che domina la città; è il «covo» degli atleti, la loro
comodissima abitazione. Edificio ancor sontuoso, a te-
stimonianza dell'albergo di un tempo, con davanti una
ampia terrazza da cui, la sera, il cielo offre agli atleti lo
spettacolo riposante di una miriade di stelle che si

confondono in basso, con un mare ben diverso di luci
più distinte: quelle délia città di Bienne.
Scostandosi dall'albergo e salendo gradatamente pei
vialetti del bosco in pendio sotto gli abeti, su brevi ter-
razzi sono tracciate le piste: quelle per i salti e per i

lanci. Poi, tutt'a un tratto, davanti ai nostri occhi fa ap-
parizione un magnifico terreno per il gioco del cal-
cio, di modeste proporzioni, attorniato da una pista di
300 metri, per le corse. Più in alto ancora, anzi, molto
più in alto, seguendo la strada tracciata nel bosco, un
altro terreno per il gioco del calcio di normali
proporzioni si stende sotto i nostri sguardi, mentre nuove
piste si sperdono tra il folto degli alberi.
Ottima l'organizzazione tanto sui campi d'allenamen-
to, di cui il nostro grande Armin Scheurer è scrupoloso
guardiano, quanto neN'interno dell'edificio destinato al

ristoro degli atleti.

La più schietta camerateria régna tra il folto drappello
di atleti che si danno convegno a Macolin, in un'atmo-
sfera prettamente destinata a fare dello sport una fonte

di sana gioia e di salute, a sollievo spirituale e ma-
teriale delle nostre forze.

Tutto ciô una sommaria descrizione che vi posso fare
grazie al gentile invito fattomi dalla SAL di recarmi
lassù, a Pentecoste, per il primo corso centrale di
monitori di marcia, svoltosi sotto la direzione tecnica di
Armando Libotte e del campione svizzero Fritz Schwab.
Una decina di marciatori eravamo (ogni società aveva
il diritto di inviarne uno solo), desiderosi più che
altro di giungere ad un comune accordo per quanto
concerne la definizione délia marcia. L'eterna questio-
ne dello stile ci tormentava: bisognava giungere alla
sua unificazione almeno in Svizzera. E dopo calorose
discussioni seguite da dimostrazioni pratiche, Libotte
ha riportato una delle sue maggiorï vittorie riuscendo
ad imporre la propria defînizione délia marcia. D'ora
in poi si richiede che un piede tocchi costantemente il
suolo e che il ginocchio sia spinto indietro al momen-
to dell'attacco o dello stacco da terra. Tutti i marciatori

svizzeri non solo, ma anche quelli stranieri (ah
quegli Svedesi e quei Norvegesi che verranno da

noi, dovranno uniformarsi al nostro stile. Adesso i

giudici di marcia saranno severissimi, non essendoci
in Svizzera che un solo principio di marciare: quello
di tendere la gamba nel modo suddetto. Partendo da

questo principio ogni infrazione al nuovo regolamen-
to potrà essere facilmente avvistata, senza più dar luo-
go a prolisse ed inutili discussioni.
I marciatori svizzeri ringraziano di cuore l'amico
Armando per essere riuscito a far valere le proprie ra-
gioni nell'ambito di questa severa disciplina a lui tanto
cara.
E da ultimo, grazie di cuore all'amico Schwab, il quale
la domenica di Pentecoste, sulla pista di Macolin, ci
ha dato un'esibizione del suo stile impeccabile, frutto
di una intelligente e lunga preparazione atletica.

Il lunedîdi Pentecoste, sulla funicolare, Libotte mani-
festava apertamente la sua gioia cantando ad alta voce
le canzoni del nostro Ticino. Aveva ragione: aveva
saputo imporre la propria defînizione délia marcia ai

marciatori svizzeri: è uno dei suoi rnassimi successi
Arrtoldo Gianola.
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