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SPORT PER TUTTI

E il tempo delle
camminate!

di Mario Giovannacci

Si assiste in questi ultimi anni ad un ac-
crescere di iniziative intese a smuovere
dall’apatia e dalla pigrizia fisica molte di
quelle persone avvezze alla vita troppo
facile. E fortunatamente, diciamo noi.
Sorgono cosi, un po’ dapperttutto, mani-
festazioni popolari il cui obiettivo si iden-
tifica nel «convogliare» in determinate
regioni del nostro Cantone persone di
ogni ceto e di tutte le eta «obbligandole»
a compiere un piccolo sforzo comune,
raggiungendo perd un duplice scopo:
sciogliere e fortificare i muscoli della no-
stra gente e far conoscere, in pari tempo,
il nostro bel paese. Una iniziativa nobile,
degna del miglior plauso. Proprio nello
spirito dello sport per tutti.

Ma nel Ticino, dove si constata appunto
un sensibile incremento di azioni volte ad
interessare una vasta cerchia della nostra
comunita, come vengono recepite dalla
popolazione? A parer nostro ottimamen-
te se si considera che, per esempio, alla
marcia malcantonese (giunta alla decima
edizione) oltre un migliaio erano i parteci-
panti e analogamente alla camminata di
Lugano altrettanto forte era la partecipa-
zione. Accanto a queste grosse manife-
stazioni poi ve ne sono altre pilt modeste
ma non meno importanti, solitamente or-
ganizzate nell'ambito di una sagra paesa-
na o di una festa patronale. Il tragitto di
queste camminate talvolta & pianeggian-
te oppure ondulato, tal’altra addirittura in
salita, per raggiungere un villaggio di
montagna, magari pimpante per la fe-
sta del paese. Non & detto pero che questi
spassi siano esclusivamente delle marce.
A Bellinzona la nota societa «Tri Bofitt»
indice annualmente una trasferta in bici-
cletta tra le campagne del bellinzonese
che riscontra un successo di partecipa-
zione sempre crescente. Ma pure in altre
discipline sportive possono, anzi dovreb-
bero sorgere delle identiche iniziative po-

polari. Alludiamo al nuoto per tutti, alle
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escursioni e gite in gruppo, con o senza
sci, alle giornate promozionali per lo sci di
fondo (in questo campo grande pioniere &
stato [|'Ufficio cantonale Gioventu+
Sport) alle giornate di atletica leggera
aperte a tutti, ecc.

Insomma tutti gli sport possono essere
oggetto di manifestazioni per una certa
massa di gente. Ovviamente qui il discor-
so si allarga a sapere chi deve mettersi al-
la testa dell’'organizzazione. Questo & si-
curamente un problema di natura non
cosi grave. Alla base sta soltanto la buona
volonta. Esemplificando diremo che nel
Malcantone la marcia & organizzata dalla
sezione SFG di Ponte Tresa; a Bellinzona
da una societa di Carnevale; a Lugano da
un ente sportivo e le varie marce che si
svolgono qua e la addirittura da gruppi
costituitisi per I'occasione. Come dire che
tutti hanno la possibilita di farsi promotori
e compiere un piccolo sforzo a favore del
bene comune.

Evidentemente peré questi raduni sporti-
vi popolari, se nel complesso operano per
il benessere fisico e morale dell'indivi-
duo, nascondono anche qualche piccola
insidia. Infatti noi non siamo troppo pro-
pensi che una marcia, una camminata
oppure una semplice gita in bicicletta si
trasformi in una contesa agonistica. Il
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motivo ci sembra ovvio. La marcia comu-
ne, cioé una cosa non imposta, & accessi-
bile a tutti purché il soggetto sia fisica-
mente in grado di sopportarla; la compe-
tizione invece presuppone un allenamen-
to ed una preparazione adeguati. Altri-
menti questi svaghi (in effetti sono tali)
potrebbero trasformarsi in una cosa pe-
nosa e al limite un ricovero all'ospedale.
Cio che non deve essere nelle prospettive
di chi vuol mettersi al servizio della popo-
lazione organizzando manifestazioni o
raduni sportivi.

Pertanto con lo stesso entusiasmo che
accettiamo tutte queste iniziative intese a
smuovere dal torpore quelli che fanno
troppo poco moto, siamo altrettanto alie-
ni dall’accettare lo sforzo eccessivo ri-
chiesto dalla competizione; proprio per-
ché vediamo il netto contrasto con quello
che ci si prefigge (lo sport per tutti) e
quello che si pud realizzare alla fine (il
malessere dovuto ad uno sforzo superio-
re).

Auguriamoci, per concludere, che di
marce, di camminate e di tante altre ini-
ziative sportive analoghe se ne organizzi-
no il piu possibile, ma sempre tenendo
presente che chi vuol bene al prossimo
non puo e non deve fare in modo di dan-
neggiarlo, anche in minima parte. O
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La bicicletta:
uno strumento
a misura d'uomo

La bicicletta si integra perfettamente al
corpo umano. La fusione ottiene livelli di
efficienza ineguaglibili da qualsiasi orga-
nismo vivente o strumento di locomozio-
ne meccanica inventato dall'uomo.
Persino se rapportato alle api, alle auto-
mobili, agli elicotteri, I'uomo in bicicletta
& quello che possiede il massimo rendi-
mento.

La bicicletta percio & il mezzo di trasporto
a motore umano che meglio sfrutta le no-
stre potenzialita fisiche ai fini della mobi-
lita, senza relegare il nostro corpo ad un
ruolo passivo.

Bicicletta é salute

L'uomo trae grandi vantaggi dal-
I’'uso razionale della bicicletta, fare
ciclismo significa favorire '

L'apparato respiratorio

La posizione dell'uomo seduto sulla bici-
cletta, mani poggiate sul manubrio, fa as-
sumere ad alcuni muscoli inspiratori una
particolare angolazione meccanica, e la
gabbia toracica non viene a gravare sul-
I'addome e sul diaframma, ma & come se
fosse appesa lungo la colonna vertebrale,
cosiccheé le costole hanno maggiore pos-
sibilita di potersi espandere ed aprirsi: in
tale condizione percio gli atti respiratori
sono piu ampi rispetto ad altre posizioni.
L'uomo sulla bicicletta quindi respira me-
glio.

L'apparato cardiocircolatorio

La bicicletta rappresenta uno dei pil
grandi alleati del cuore e dell'apparato va-
scolare. Il lavoro ciclico e non massimale
a cui l'uomo é sottoposto favorisce il cosi-
detto fenomeno della «capillarizzazioney
(aumento ed apertura dei vasi sanguigni)
con conseguente minor lavoro per il cuo-
re e diminuzione delle resistenze periferi-
che. Da cio, fral'altro, possono trarre van-
taggio gli ipertesi.

Perché sia salute

1. Conoscere la propria condizione fisica
— visita medico sportiva

— ECG prima e dopo lo sforzo

— esame urine

— spirografia

2. Non esagerare negli sforzi chiedendo al
fisico piu di quanto l'eta permetta.
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