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L'ALLENAMENTO DAL PUNTO DI VISTA MEDICO

(del Dr. med. Paul Martin)

(Continuazione e fine vedi N.ri precedenti)

Non si potra quindi imparare efficacemente lo stile
per un rendimento utile e rapido che incomincian-
do il suo studio approfondito a partire dal periodo
C. Nell'insegnamento dello stile bisogna saper
scomporre il movimento, ma c'é il pericolo di spez-
zettare troppo. L'essenziale & di fissare gli atteg-
giamenti intermedi inerenti all'insegnamento voluto.
Essi servono da punti di riferimento, di partenza e
di arrivo di un gesto sportivo che, lui, non & disas-
sociato, ma al contrario & fatto di associazioni con-
tinue di movimenti e non di atteggiamenti. La de-
composizione del movimento di uno stile deve es-
sere ridotta a un minimo: due o tre fasi bastano, ge-
neralmente, per dirigere I'insegnamento.

Durante |'esercitazione dello stile, per non rompere
l'armonia o cadere nell'errore, |'atleta deve concen-
trarsi e deve sopraftutto frenare le sue ambizioni e
non cercare subito il suo risultato-limite con uno
sforzo o una velocitda massimi. E un lavoro di pa-
zienza e di dominio di se stessi.

Con lo stile si approfondisce anche la tecnica. E per
es., la maniera di disporre le buchette di partenza,
il calcolo dell'approcio o del numero dei passi
esatti per una rincorsa di un salto o di un lancio.

Si capira facilmente che non & pure possibile di
imparare la tecnica senza possedere prima la resi-
stenza muscolare, |'ampiezza del movimento, la lun-
ghezza della falcata ecc., in una parola tutto cid
che comprende la messa in condizione fisica e il
suo miglioramento.

Nel periodo C-D, l'atleta si allena nello stesso tem-
po a acquistare un sentimeno importante di con-
trollo: si fratta della conoscenza della sua andatura
nell'azione. In altri fermini & |'automatismo del ge-
sto e il suo dosaggio in potenza, regolato sul tem-
po. Un corridore di classe deve poter giudicare, al
secondo, la sua andatura su di un giro di pista di
400 m., e non importa se corso a un'andatura di
58 o 85 secondi. E questa facolta d'intelligenza
sportiva che permette al campione di regolare con-
venientemente e intelligentemente lo sforzo della
sua corsa per oftenere un risultato oftimo. E interes-
sanfe infatti di sapere che ogni prova ha la sua cur-
va dello sforzo ben definita, in rapporto all'anda-
tura e al dosaggio necessari, per oftenere il rendi-
mento massimo. L'esperienza ha permesso di stabi-
lire delle tabelle per ogni disciplina ed & bene co-
noscerle. Il campione per allenarsi bene non deve
misconoscerle. Il cronometro diventa un aiuto, ma
nella competizione il campione deve averlo dentro
di sé il suo cronometro.

A questa scuola l'atleta diventa rapidamente pa-
drone dei propri mezzi. Cionondimeno gli resta da
perfezionare una qualita piti o meno innata e di or-
dine nervoso: la veiocita.

lo penso che sia un errore fondamentale di inco-
minciare froppo presto a esercitarla. Non solo si
potra mettere la velocita a buon profitto prima di
avere un buon stile, ma si arrischiano, con degli
sforzi, con delle tensioni troppo rapide su dei mu-
scoli non o mal preparati, degli strappi, degii allun-

gamenti, delle lesioni o delle distensioni dolorose
nei loro attacchi.

La velocitd & premio dell'ailenamento; esercitan-
dola bisogna procedere con progressione, C'é sem-
pre la medesima regola da osservare e anche qui
una prestazione ricercata troppo rapidamente puo
condurre a una disfatta. Al contrario se il lavoro &
ben fatto, se non esclude né lo stile, né I'andatura,
né la tecnica, i progressi saranno via via pil rapidi
come io dimostra I'ascesa della curva C. D.

L'atleta in possesso di tutti i suoi mezzi fisici e
di cid che io chiamo «l'intelligenza sportiva » si
sente fiducioso e sicuro di sé Egli si rende vera-
mente conto delle sue possibilita che anche circo-
stanze esteriori non pofranno variare di molto, gra-
zie al suo equilibrio interno. Infine per raggiungere
il limite della forma che rappresenta la parte alta
della curva = orizzonfale quasi a partire da D =
e soprattutto per mantenerla, bisogna ancora perfe-
zionarsi: perfezione di dettagli, di ordine fattico, o
attenzione pilt precisa di ordine igienico: regime,
massaggi, qualitd del riposo..

| progressi sono difficiii per ognuno quando ci si
avvicina al tetto dei propri limiti. E cionondimeno
chi non ha mai preteso che avrebbe potuto far
meglio ? Nessuno pud conoscere il suo limite poi-
ché nessuno pud affermare di essersi allenato senza
errori e essersi spinto al massimo nell'allenamento.

Questo periodo palpitante esige pure, bisogna
ripeterio, maggior disciplina e maggior rinuncia.

Per I'atleta in forma esso rappresenta il periodo
di competizione. Ai giochi olimpici, per esempio,
bisogna toccare |'apice, né troppo presto né trop-
po tardi, e bisogna mantenersi abbastanza a lungo,
cid che richiede pili volonta che non per fare I'a-
scensione.

Gli atleti dei giochi olimpici, soprattutto quelli di
Beriino, hanno aftirato |'attenzione di molti fisiologi.
Nello stadio e nel villaggio olimpico dei labora-
tori completi erano installati. Furono esaminati atle-
ti di diversi sport: si cercod di dosare il grado del
loro allenamento e di osservare il loro stato prima,
durante e dopo lo sforzo. Le osservazioni sono mul-
tiple e interessanti. Esse arricchiscono la fisiologia
dell'uvomo normale, ma in fin dei conti contribui-
scono in materia minima a dettare meglio il proprio
allenamento. Esse constatano, e & gia molto, i fe-
nomeni muitipli che si svolgono nell'organismo al-
lenato. Ecco un riassunto che ho preso in parte dal-
la « Biologia di Lefévre ».

La macchina umana pud, con Iallenamen’ro, pre-
pararsi gradatamente a! lavoro. Le riserve sono ri-
generate, il calore e le scorie vengono eliminati da
un'irrigazione sanguigna quintupiicata e quindi (se-
condo Chauvenau e Kaufmann) da una accresciuta
ventilazione polmonare e pure per |'escrezione re-
nale. Cosi, nel periodo in cui le grandi prestazioni
sono possibili, I'equilibrio delle funzioni, come
un bilanciere tanto pit potente quanto pit ci si
eleva, si mantiene normaie e perfetto. C'¢ riforni-
mento rapido del muscolo in combustibile e in car-



buranfe e questo rifornimento & sempre assicurato,
c'eé la neutraiizzazione automatica delle tocsine, la-
vatura e frattamento del tessuto e l'isotonia, distru-
zione del calore di iavoro e regolarizzazione ter-
mica di questo lavoro a una temperatura favore-
vole: l'isoterma. Questo sviluppo totale e fisiolo-
gico che rappresenta il pieno possesso della forma
sportiva, non deve essere riservato unicamente agli
atleti dei giochi olimpici: molti sono coloro che
pofrebbero e dovrebbero arrivarci. Finora mi sono
forzato di mostrare che I'allenamento non pud la-
sciare al caso o all'iniziativa mancina |'ordinazione
delle sue ricette. Vi ho dato, in riassunto, la curva
delia sua progressione, la successione delle sue tap-
pe e i suoi punti importanti. Siamo rimasti alle
grandi linee, senza poter penetrare, in una esposi-
zione limitata, nei dettagli. Queste grandi linee non-
dimeno sono sufficienti per permettere di preparare
un piano di allenamento, poiché un piano di allena-
mento & sempre necessario. E necessario di notare
il lavoro da compiere e queilo che si & fatto. In
quesio modo io non ho mai conosciuto cid che si
chiama « superallenamento » e spesso ho spinto il
mio allenamento il piu possibile.

Il ruolo del medico e del medico sportivo deve
consistere specialmente nel dare buoni consigli a
quelli che si allenano e che, per fortuna, oggi sono
in maggior numero che nel passato. Ma in questa
grande schiera di giovani e vecchi ben intenzionati
quante lacune e ignoranze elementari! Quindi &
dovere del medico di interessarsi a questi giovani
inesperti e a questi uomini maturi dallo slancio rin-
novato, ma che ignorano le regole deil'allenamen-
to. Dettar loro queste regole e guidarii con la vo-
stra sorveglianza, ecco un controllo-medico spor-
tivo utile e nobile.

Cionondimeno non dimentichiamo che nel corso
di un alienamenfo non ci sono solamente polmoni,
cuore e nervi: ma & pure messa a confribuzione la
psiche. Quanti inizi senza fine, quanti rapidi abban-
doni per mancanza di volonta, quante inspiegabili
debolezze al momento del possibile progresso,
quanti errori scoraggianti, tutte perdite per mancan-
za di direzione, di consigli, di conoscenze. Ho po-
tuto constatare che perfino atleti di buona classe
non potevano arrivare a dei risultati se non erano
costantemente guidati e consigliati. E qui, il ruoio
del coach, & anche il nostro. Ho fatto spesso l'e-
sperienza con nostri atleti, Cosi per esempio un ec-
cellente corridore dello Stade Losanna riusciva, al-
ienandosi, a classificarsi onorevolmente, Ma due
volte, a tre anni d'intervallo, io decisi di dettargli
giorno per giorno il suo allenamento fino sulla pi-
sta del campionato: queste due volte egli fu cam-
pione svizzero.

Questi esempi sono .numerosi, Bisogna continua-
mente consigliare, incoraggiare: ia fiducia & una
virti che si inculca, poiché quelli che la possiedo-
no da se stessi sono ben rari. Si pud molto anche
per aumentare il coraggio di un atleta, stimulare il
suo spirito combattivo, in una parola allenare pure
fa sua psiche sportiva.

E cid che esprime bene il principio sceifo dal
padre Didone per i suoi allievi di Arcueil raggrup-
pati in associazione sportiva. Questo principio si
trova per caso nella nostra curva. « Ecco, disse loro
il giorno della prima riunione, la vostra parola d'or-
dine: « semper fortius, semper citius, semper altius »,
sempre pil forti, sempre piu rapidi, sempre piu in
alto ».

Dr. Paul Martin

(primatista svizzero degli 800 metri piani)

Le valanghe non sono piwt pericolose!

Non ho l'intenzione di ingannarvi con il fitolo, dicendo
cke le valanghe non sono piu pericolose, ma soltanto
dimosirare modestamente come se ne possono evitare i
pericoli. Le valanghe costituiscono putroppo, per gli scia-
tori, un pericolo non lieve che perd, conoscendo anche
minimamente i segreti delle nostre montagne, facilmente
si pud evitare. Evitare un pericolo di valanghe vuol dire
salvare la vita e non & poco. Il pendio che si presume
pericoloso, se pur lusinghiero nella sua qualita per lo
sciatore, va a costo di ogni sacrificio evitatlo o abbando-
nato, oppure se necessario per raggiungere la meta, com-
portarsi nel modio come spiegato piu fardi.

Il pericolo di valanghe pud esservi in diverse forme, ad
esempio durante e dopo grandi nevicate e perdura per
lungo tempo se seguito da tempo freddo; un tempo caldo
tencle invece a far scendere a valle tutte o quasi tutte
le valanghe e stabilisce la situazione. Su certi pendii, sem-
pre in ombra oppure coronati di cornici di neve, abbia-
mo un peticolo durante tutto l'inverno. Al momento di un
rapido aumento della temperatura usate la massima pru-
denza. La condotta da tenere in caso di pericolo non &
cifficile, basta manteners sempre una buona presenza di
spirito e osservando quelle norme che lo sciatore alpini-
sta non dovrebbe mai dimenticare. Per quanto sia possi-
bile tenete conto del «Bollettino delle valanghe» che
sempre potra darvi un sicuro sguardo della situazione.
Non fraversate mai un pendio pericoloso salvo in casi
speciali e se assolutamente deve essere attraversato cer-
cate di farlo, se possibile, sulla I'nea della massima pen-
denza discendendo oppure salendo passando sulla cresta
servendovi di punti di appoggio naturali (alberi, rocce,
creste). Se constatate I'impossibilitd di salire o i scende-
re per la via piu corta, attraversando il penciio al posto

piu alto, considerando il terreno come se si dovesse sgan-
ciare da un momento all'altro una valanga, fissando in
partenza il punto di ritorno da raggiungere in caso di
peticolo ed un punto determinato del presunto arrivo al
di la del pendio.

In zona pericolosa prendete le seguenti precauzioni :
a) mettere la corda cla valanga (corda color rosso);

b) riparare i capelli e le vie respiratorie con indumenti
resistenti;

¢) tenere i bastoni senza passare i centurini;

d) aprire la fissazione degli sci;

e) tenere le distanze necessarie, affinché soltanto uno
sciatore si frovi in zona pericolosa;

f) (in caso di pericolo effettivo) tentare la discesa fug-
gendo dalla massa che si avvicina.

Osservando streftamente queste norme e evitando pen-
dii dubbi, se non & assolulamente necessario, ulteriori
teorie sul comportamento in caso di infortunio non sa-
rebbero opportune: purtroppo la sorpresa & talvolta cosa
fatta. A questo punto i superstiti, se ve ne sono, possono
divenire, anzi & loro obbligo merale, i salvatori del com-
pagno o dei compagni scomparsi sotfo la neve. Essi do-
vranno in primo luogo mantenere la calma, osservare
dove & stato travolto, dove & scomparsc e la direzione
della neve con la quale l'infortunato si dirige.

L'avvicinarsi al posto cella massa di neve subifo dopo
la caduta non & sempre senza pericolo e quindi si dovra
ptima scrutare verso l'origine della valanga onde assicu-
rarsi che non vi & piu altro pericolo di sorta, e poi, met-
tendo una sentinella, designare con precisione i posti
suaccennati, ossia luogo della prese, della scomparsa e
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