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Atletica agonîstica
e giovanï
di Jean-Francois Pahud

Jean-François Pahud è allenatore na-
ziona/e d'atletica, specializzato nelle
corse di fondo e di mezzofondo. Ma è

anche professore di storia e di disegno.
Lui stesso è stato un buon podista, ma
ha soprattutto saputo approfittare delle
sue osservazioniper trarneprincipinuo-
vi e applicarliaigiovani di cuisi occupa.
È iui che ha formato, ai più a/to iiveiio,
ma tenendo sempre conto de/iavoro de-

gii allenatori delle société, Pierre Délè-
ze, Elise Wattendorf, Jean-Pierre Ber-
set, Bruno Lafranchi e altri ancora. La

sua reputazione, attualmente, ha targa-
mente superato le frontière del nostro
paese.

(red.)

In un paese piccolo quanto il nostro, dove
il serbatoio di podisti tende a diventare
sempre più ristretto, penso si debba fare
tutto il possibile percercaredi permettere
alle nostre giovani speranze di affermarsi
nelle migliori condizioni possibili allosco-
po di fame degli atleti adulti competitivi e

non delle meteore nel firmamento dello
sport. È evidentemente molto difficile
pianificare un destino nel quale parecchi
fattori non sono direttamente controllabi-
li e che I'individuo fa talvolta molta fatica
a padroneggiare se stesso. Comunque, il

primo dovere dell'allenatore dovrebbe

essere quello di prevedere, per i giovani
atleti che gli sono affidati, una carriera a

lungo termine.
Sono dunque certo che uno dei problemi
più importanti che resta da risolvere, in

Svizzera, concerne la pianificazione della
carriera di un atleta.
Troppi allenatori, dirigenti e anche genito-
ri, disgraziatamente, vivono soltanto il

momento attuale, proiettando le loro fru-
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strazioni e le loro ambizioni sui loro pro-
tetti o sui loro figli. Cosicché, dall'istante
in oui un giovane si manifesta con alcune
prestazioni al di sopra della media, lo si
vede, sotto la sferza di un allenatore sicu-
ramente pieno di buona volonté ma non
sempre molto compétente (e ciö spesso
con la benedizione dei genitori vanitosi)
costretto a un allenamento di specialista
sin dall'età di 12-13 anni.
Ma si è una volta sola posti la domanda a

sapere da quale età un ragazzo è atto a

sopportare un allenamento strutturato?
Si è chiesto I'allenatore come, quando
sorgono certe difficoltà (stanchezza,
mancanza di progresso nelle prestazioni,
ecc.), gli sarà ancora possibile motivare il

suo atleta se, a 13 o 14 anni, gli ha già fatto
scoprire tutte le astuzie d'allenamento
utilizzate dallo specialista affermato? In

che modo rawiverà la fiamma quando,
venendo a mancare l'entusiasmo, biso-
gnerà trovare qualcosa di nuovo per rom-
pere con le abitudini deU'allenamento
quotidiano? Coe, che ha già pianificato il

suo ritiro dalla competizione per il 1984,
non dice forse: «Nel 1984 avrö quasi 28
anni. lo ho cominciato con l'atletica a 11

anni! Consacrare 17 anni a una sola cosa,
è un periodo molto lungo...» E pertanto,
Sebastian, finora, ha ottenuto grandi sod-
disfazioni dalla corsa a piedi!
Da notare che, quasi sempre, i giovani
elementi votati alla prestazione non sono
dotati in modo particolare, ma possiedo-
no soprattutto uno sviluppo fisico précoce

che Ii avvantaggia nei confronti dei loro

compagni della stessa età. Grazie a

questo abbuono naturale, domineranno
due o tre stagioni poi, quando i loro awer-
sari avranno ricuperato naturalmente
questo handicap e che occorrerà vera-
mente lottare ad armi pari con loro, la

stanchezza e l'abitudine di vincere senza
lottare non permetteranno più di reagire e
di trovare il tempo necessario persupera-
re un altro gradino. Per molti, sarà l'ab-
bandono.
Ci si potrebbe del resto chiedere se, per
queste catégorie di età, non fosse preferi-
bile, piuttosto che basarsi sull'anno di na-
scita, stabilire delle distinzioni d'apparte-
nenza a taie o tal'altra classe in funzione
del peso o della taglia, un po' corne avvie-
ne in certi sport di combattimento. Ma
torniamo al soggetto che ci préoccupa:
quando si tratta solo di un abbandono a
causa di scoraggiamento, I'allenatore o i

genitori possono considerarsi felici. Ma i

danni possono essere molto più gravi, ri-
sultanti da una muscolatura esagerata e
da un cuore che non ha ancora volume!
Ma cosa puô minacciare un ragazzo di 12

anni, per esempio, il cui cuore batte a
240 pulsazioni/minuto, dopo un 800
metri corso in circa 2'40"? Lesioni d'ordi-
ne fisiologico irreversibile e che rischiano
forte di compromettere seriamente la sua
salute. Si potrebbe paragonare il giovane
atleta a un giovane albero da frutta che si

fa crescere con dei concimi «sovra-dosa-
ti». Il raccolto sarà magnifico un anno su
due poi, dopo cinque anni, l'albero diven-
terà bruscamentee sterile. Il cuore non
dovrebbe del resto non essere la sola
preoccupazione, ma anche il livello di
sviluppo di una muscolatura addominale e
dorsale atrofizzata dal confort della
nostra civiltà (vettura, ciclomotore, ascen-
sore, ecc.), il grado di resistenza delle arti-
colazioni, dei tendini, ecc.... L'allenatore,
e anche i genitori, dovrebbero avere, quale

prima preoccupazione, di formare i
giovani prima di aiienarii e, cosi, proteggerli
preparandoli, in pari tempo, correttamen-
te alla competizione.
Di fronte a giovani sportivi, un allenatore
dev'essere tollerante, Infatti, più la forma-
zione sportiva avrà delle sfaccettature,
più questa presenterà dei vantaggi per il

futuro. È inammissibile, per esempio, che
un allenatore chieda la dispensa dalla le-
zione di ginnastica per il suo giovane pro-
tetto con il pretesto ch'essa potrebbe ipo-
tecare le sue possibilité nella competizione

nel fine-settimana seguente, mentre
che proprio il suo atleta dovrebbe essere
l'elemento-motore, l'esempio nella lezio-
ne d'educazione fisica.
La stampa locale assume, essa pure, un
ruolo spesso molto negativo mettendo in
evidenza le prestazioni dei giovani, senza
conoscere esattamente il contesta nel
quale esse sono state realizzate. Questo
procedimento, più che promuovere il po-
dismo, lusinga la vanità degli allenatori,
dei dirigenti e dei genitori, contribuendo
cosi ad accelerare la scomparsa prematura

della giovane speranza.
Ma corne sente, il giovane, la competizione

e gli annessi nei confronti del suo am-
biente familiare e del suo ambiente scola-
stico? Certo è che, a quest'età, essa pro-
vochi un meccanismo di stress e di ap-
prensione su una sconfitta possibile. Sa-
rebbedunquedi prima urgenza insegnare
al giovane la relativité del posto occupato
dallo sport e dalla vittoria nella vita di tutti

i giorni, d'insegnarli che il gioco è il fattore
più naturale della gioventù.
Quanta società e quanti allenatori hanno
già rinunciato a stabilire il bilancio dei ti-
toli e delle medaglie conquistati a cam-
pionati cantonali, regionali o nazionali?
Ma quanti si chiedono cos'è divenuto dei
loro brillanti cadetti e dei loro juniori e

perché mancano ora adulti di valore?
In conclusione, ogni e qualsiasi allenamento

specialistico dovrebbe essere ban-
dito prima dell'età di 16-17 anni. I due o
tre anni che precedono dovrebbero essere

consacrati alla formazione di base, for-
mazione lenta e progressiva che si basa
su un lavoro leggero di tenacia e sui mi-
glioramento della coordinazione dei mo-
vimenti, della mobilité, della scioltezza,
della tecnica, senza dare un'esagerata
importanza ai risultati. Quanta alla forza e
alla condizione fisica, esse migliorano in
modo naturale nel corso della crescita. Di

conseguenza, sono del tutto oppositore
agli elenchi dei migliori per disciplina, corne

pure ai campionati nazionali e cantonali

nelle catégorie Scolari C, B e A dei
cadetti B. Per queste classi di età dovrebbero

essere organizzate soltanto gare
multiple che obbligano a correre, lancia-
re, saltare. Rimango persuaso che dopo

un taie periodo di formazione - una
specializzazione progressiva non inter-
verrebbe che a parti re dal sedicesimo an-
no - non comprometterebbe per nulla il

futuro atletico di un giovane, al contrario.
Questo modo di fare gli permetterebbe
inoltre di scegliere la spécialité con cono-
scenza di causa e non solamente in
funzione di uno o due risultati, puô darsi rea-
lizzati per caso.
Si tratta di convincere genitori e allenatori
che procedendo in questo modo non si

cerca di minimizzare la qualité dei giovani
protetti, ma che - al contrario - si spera di
«gestirli» nel modo migliore affinché ab-
biano più possibilité al momenta in cui es-
si potranno esprimersi al meglio, cioè a

partire dai 19 anni e oltre.
Per quanta concerne il particolare settore
della corsa a piedi, è d'obbligo attirare in
modo particolare l'attenzione degli
allenatori e dei genitori sulla pratica della corsa

campestre da parte dei giovani atleti
delle catégorie inferiori. La corsa attraver-
so i campi è certamente la scuola migliore,

per il futuro grande podista, a condizione

ch'essa sia svolta in modo giudizio-
so: da sette a otto competizioniper ilperiodo

che va da ottobre adapriie. Frequente-
mente si vedono giovani partecipare a più
di 15 gare per stagione, senza contare i

cross scolastici o quelli d'altri movimenti
giovanili. Si tratta di un'autentica aberra-
zione! Anche su questo punto, per il tra-
mite degli allenatori, di quelli almeno che
si riconoscono nella nostra causa, occorre
sia fatto un controllo più severo possibile;
cio permetterebbe di contenere i danni
provocati da una pratica abusiva e disor-
dinata della corsa campestre.
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