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Corri, nonno, corri!

di Vincenzo Liguori

| due atleti corrono a contatto quasi di
spalla, l'italiano & in leggero vantaggio
e si prepara allo sprint, mancano solo
dieci metri al traguardo quando ecco il
dramma, inciampa e cade; I'indiano al-
lunga, sicuro della vittora, e taglia qua-
si con rabbia il nastro dell’arrivo. E me-
daglia d’oro dei 100 metri piani con il
ragguardevole tempo di 29 secondi e
95b; si avete letto bene, non si tratta di
un errore di stampa, quasi trenta se-
condi per percorrere i centro metri piani
di corsa, circa tre volte il record mon-
diale di Carl Lewis. Edov’é allorala par-
ticolarita dell’avvenimento, vi starete
chiedendo? Ebbene I'indiano si chiama

Baba Proithvy Singh, classe 1892, I'i-
taliano & piu giovane, & solo del 94 e si:

chiama Francesco Tocco; 93 anni il
campione mondiale e 91 il suo rivale,
giusto I'eta minima per essere ammes-
si ai campionati mondiali «over 90» di
atletica leggera che si sono svolti a Ro-
ma nel 1985. Alle gare riservate ai non-
netti di 90 e piu anni, come ci informa
Pietro Seldoni sull’ultimo numero della
rivista «In tema di medicina e cultura
— diritto alla longevita», hanno parte-
cipato circa 4000 atleti tra cui altri no-
mi famosi tra i veterani o, come li chia-
mano con gusto anglosassone, i ma-
ster; i marciatori Francesco Scimmo
detto «Chico» e Francesco Pretti, im-
pegnati sui 50 chilometri, la colombia-
na Evelia Martinez che tentava di mi-
gliorare a ottant’anni il suo records sui
100 metri piani fissato a 27 secondi
netti.

A questo punto e legittima la curiosita
dell’autore che si chiede quale sia il se-
greto di tali risultati eccezionali per |"e-
ta in cui sono stati conseguiti.

Qual é il segreto della longevita?

Si potrebbe a prima vista pensare ad
una vita morigerata e regolare, a condi-
zioni ambientali particolari come quelle
di certe popolazioni della Georgia che
vivono di pastorizia e nutrendosi quasi
esclusivamente di prodotti genuini da
loro stessi prodotti come yoghurt e for-
maggio con in piu aria buona e assenza
di stress, superano agevolmente tutti
la soglia dei centi anni. Eppure Baba
Proithvi Sing ha avuto quella che si po-
trebbe definire una vita avventurosa.
Fugge di casa a 15 anni emigrando ne-
gli Stati Uniti, poirientra da clandestino
in India per partecipare alla rivolta con-
tro i coloni inglesi ma viene catturato e
sbattuto in prigione. Dopo alcuni anni
di carcere duro, per lo pit in isolamen-
to, riesce avventurosamente ad eva-
dere saltando da un treno in corsa du-
rante il trasferimento da un carcere ad

un altro; esule in Unione Sovietica, a
43 anni si produce in quella che si pud
definire la sua prima impresa sportiva.
Per sfuggire alla cattura, dopo essere
rientrato clandestinamente in India,
percorre dicorsa 170 chilometriin ven-
tiquattr’ore. Gli anni seguenti li passa
tra un carcere ed un altro fino alla con-
quista dell’indipendenza da parte del
suo Paese, quando puo infine dedicarsi
ad un’attivita sportiva piu regolare di-
ventando maestro di educazione fi-
sica.

Agli intervistatori, dopo la medaglia di
Roma, dichiara che il suo segreto &
«conoscere alla perfezione I’organi-
smo umano, autodisciplina, non sciu-
pare alcun minuto della vita, fare yoga
e naturalmente correre; il movimento
— afferma sorridendo — & vita»!

I record degli anziani

Che non sia un’eccezione ce lo confer-
ma il «Guiness dei primati» che registra
prestazioni a livelli altissimi in competi-
zioni ufficiali aperte a tutti, come i gio-
chi olimpici, di sportivi in eta piu che
matura. Lo svedese Oscar Gomer
Swahn a 73 anni si aggiudica la meda-
gliad’argento nel tiro a segno alle olim-
piadi di Anversa dopo aver vinto |'oro
otto anni prima. Euclide Presenzini, 73
anni, parte dal suo paese, Foiano della
Chiana, e percorre 50 000 chilometri
in bicicletta attraverso i cinque conti-
nenti, diecimilain pitidel suo preceden-
te giro del mondo. La lista si allunga
conloscozzere Duncan McLean che al-
I'eta di 92 annifafermare il cronometro
sui 100 metri piani all’eccezionale tem-
po di 21 secondi e 7; anche nelle lun-
ghe distanze i nonni non sfigurano se &
vero che nel 1976 a 98 anni Dimitron
Yordanidis porta a termine i 42 km di
una maratona nel tempo di 7 ore e 33
minuti.
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Chi scrive ha corso la maratona di New
York nel 1984 ed ha visto, con una
punta di invidia, sfilare davanti a sé
tanti «capelli bianchi» in forma fisica
perfetta e con una falcata da ventenni,
frutto di lunghimesi diimpegnativi alle-
namenti.

Lo sportin eta avanzata fa bene?

Ci si potrebbe chiedere, a questo pun-
to, se fare sport in eta molto avanzata
non danneggi I’organismo gia usurato
dall’invecchiamento. | medici sono
concordi nel riconoscere all’attivita fi-
sica un ruolo protettivo e preventivo
nei confronti di quell’autentica pesti-
lenza del XX secolo rappresentata dal-
le malattie cardiovascolari, infarto del
miocardio in testa. Ma fino a che punto
cisi puod spingere nella pratica agonisti-
ca senza correre grossi rischi? Qualcu-
no, sarcasticamente, ricorda cosa &
successo al profeta del jogging, I"'ame-
ricano Fix che ha lanciato in Americala
moda della corsa quotidiana e che mori
infine, stroncato da un infarto, proprio
mentre si allenava. Oppure Winston
Churchill che, a chi gli chiedeva il se-
greto della sua longevita, rispondeva:
«non ho mai fatto sport»! Coloro che
credono che fare sport fa comunque
bene alla salute ribattono facendo no-
tare che nella famiglia dell’americano
Fix c’erano stati diversi episodi di mor-
te da infarto del miocardio in giovane
eta e quindi anche il profeta del jog-
ging, la corsa quotidiana avrebbe in de-
finitiva allungato la sua vita; e chi ci di-
ce che anche Churchill non avrebbe ag-
giunto qualche anno alla sua gia lunga
esistenza se avesse dedicato un po’ di
tempo allo sport?

Il fisiologo svedese Astrand si & dato la
pena di andare a controllare che cosa
fosse successo ai campioni olimpici
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della prima meta del secolo una voltari-
tornati ad una esistenza di persone co-
muni. Ebbene, il fatto di aver pratico lo
sport a livelli estremi in eta giovanile
non ha per nulla pregiudicatol'integrita
fisica in eta matura. Atlete che si erano

per anni sottoposte ad allenamenti

estenuanti, sono felicemente diventa-
te mamme e conducono un’esistenza
tranquilla in perfetta salute. Lo stesso
dicasi per gli uomini, forse con l'unica
eccezione dei praticanti il pugilato che
sembrano risentire le conseguenze dei
continui traumi a livello cerebrale. Si &
anche osservato che, una volta inter-
rotta |'attivita sportiva, anche i para-
metri fisiologici (volume del cuore, ca-
pacita respiratoria, masse muscolari e
cosi via) ritornano rapidamente ai livelli
della media della popolazione. In altre
parole anche i grandi campioni, se
smettono di fare sport, mettono su
pancia e rotoli di grasso e diventano
ipotonici e flaccidi quasi come i panto-
folai che lo sport si limitano a seguirlo
sul video del televisore di casa.

Per evitare quindi di perdere |'efficien-
za fisica conquistata in giovane eta,
occorre continuare ad allenarsi con re-
golarita, altrimenti si rientra nel gruppo
dei sedentari. | benefici saranno anche
di tipo psicologico per il valore socializ-
zante che rappresenta lo sport per |’an-
ziano, altrimenti condannato ad un pro-
gressivo processo di isolamento ed
emarginazione. E osservazione comu-
ne che coloro che praticano regolar-
mente uno sport appaiono piu giovani
rispetto alla loro eta anagrafica, come
se il processo diinvecchiamento ne ve-
nisse rallentato. Ma non tutti si dicono
d’accordo.
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Gli atleti si consumano prima?

A questa domanda cercadidare unari-
sposta Gabriele Bianchini sulla rivista
gia citata. L"autore individua quattro
differenti categorie di persone che pra-
ticano lo sport nell’eta avanzata:

1. coloro che non hanno mai smesso di
praticare il loro sport, riuscendo ad
adattarsi perd in maniera soddisfa-
cente al calo delle loro prestazioni;

2. glisportivi che, invece, cercano con
gravi sforzi di mantenere invariati i
loro standard;

3. coloro che, dopo i primi anni, hanno
abbandonato per vari motivi |" attivi-
ta sportiva e una volta giunti al pen-
sionamento ricominciano ad alle-
narsi per mantenersiin forma;

4. i sedentari che, finalmente liberi da-
gliimpegni di lavoro, trovano il tem-
po per scoprire |'attivita sportiva,
anche per riempiere le lunghe ore li-
bere resesi disponibili.

Ma vediamo insieme con Bianchini che

cosa succede all’organismo con Iin-

vecchiamento, e le ripercussioni sulla
pratica sportiva.
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L’'invecchiamento cellulare,
tessutale ed organico

Le cellule hanno un ciclo di vita ben de-
finito. Si teorizza che posseggano co-
me un codice di autodistruzione. Ad un
calo delle richieste si accomagna un
calo parallelo delle prestazioni; secon-
do la teoria dell'invecchiamento cellu-
lare sono infine i cosiddetti «radicali li-
beri», molecole ad alta reattivita, i re-
sponsabili dei maggiori danni insieme
con l'usura legata ai processi metabo-
loci.

A livello dei tessuti si verifica una pro-
gressiva sostituzione del tessuto mu-
scolare con quello connettivo, il che
porta ad una diminuzione della funzio-
nalita della macchina-uomo.

Alivello organico, idiversi apparati per-
dono di efficienza. | muscoli, con I'eta,
diminuiscono di volume e di tono, a li-
vello delle articolazioni si manifesta
I"artrosi mentre le ossa si decalcifica-
no. La capacita dei polmoni di fornire
ossigeno e del sistema circolatorio di
trasportarlo ai tessuti per fornire ener-
gia diminuisce sensibilmente. Il cuore
pompa una minore quantita di sangue e
con minore forza mentre |'arterioscle-
rosi limita la circolazione del sangue nei
vari distretti. A livello nervoso diminui-
sce la vista, I'udito, i riflessi. Un quadro
adir poco sconfortante se non ci fosse-
ro i vecchietti terribili citati prima a dar-
ci qualche speranza.

Ora sembra che un’attivita fisica ab-
norme ed eccessiva favorisca la produ-
zione di quei «radicali liberi» che, come
abbiamo visto prima, danneggiano le
cellule. Lo stress legato all’esercizio fi-
sico eccessivo favorirebbe inoltre la
coagulabilita del sangue, fattore di ri-
schio importante nelle malattie cardio-
vasculari. Dal quadro che ci fornisce
Bianchini scaturiscono alcune conclu-
sioni che ai pit appariranno ovvie.

Si ad un’attivita fisica e sportiva in eta
avanzata purché non smodata ed ec-
cessiva e soprattutto sotto controllo
medico.

No all’agonismo eccessivo, no a sport
violenti come il pugilato, e prudenza
estrema in quelli, come la maratona,
dove la componente del «superare sé
stessi» e I’agonismo assumono talora
connotati eccessivi. E consigliabile
praticare sport di gruppo, escludendo
quellidi combattimento, di velocita o di
competitivita esasperata, dosando
I'impegno fisico in base alle possibilita
individuali, praticando |’attivita in ma-
nieraregolare con un adeguato periodo
di riscaldamento, curando |’alimenta-
zione e sottoponendosi a periodici con-
trolli medici.

E arrivederci ai campionati «over 90»
della fine del duemila. O
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