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»)))))>>) SCIENZA DELLO SPORT

Incidenti sciatori

Riflessioni di un medico su una possibile prevenzione

di Peter Jenoure

(responsabile del servizio medico-sportivo della Federazione svizzera di sci)

«Sport per latua salute», «in forma tra-
mite lo sport», ecco alcuni degli slogan
lanciati verso quelli che credono alle
virtu dello sforzo fisico quale generato-
re disalute. «Lo sport o la salute», dico-
no altri, e prese in considerazione le
statistiche dedicate alle ferite provoca-
te dall’attivita sportiva, bisogna co-
mungque riconoscere che questo modo
di vedere il problema non € del tutto
senza fondamento.

Lo sci assume un’assai pesante re-
sponsabilita in tale cattiva reputazione
dello sport, anche se, in Svizzera, ¢ il
calcio a occupare il primato assoluto in
tal genere d’incidenti. E comunque al
secondo posto. Ma, soprattutto, gliin-
cidenti discisono quelli pit costosinel-
la voce di bilancio della statistica dei
costi dovuti agli incidenti sportivi. In
Svizzera, si contano annualmente
qualcosa come 55 000 incidenti dovu-
ti alla pratica sciistica, e a parecchi mi-
lioni di franchi le spese di «riparazio-
ne». Non deve quindi stupire il fatto
che, da piu parti, sireclami una legisla-
zione maggiormente severa sulle piste,
persino di misure oltremodo radicali al-
lo scopodidisciplinare lo sport sulla ne-
ve in un’attivita regolamentata come il
traffico stradale.

I principali tipi d’incidenti

Come ogni statistica, le cifre sono
espresse in termini generali e tengono
conto del tutto, senza specificazione.
Questa mancanza di differenziazione
risulta da un certo modo di generalizza-
re, per cui sarebbe indispensabile ac-
cantonarlo se sivuolrealizzare unapre-
venzione efficace. Classificare le ferite
e le lesioni secondo la loro causa non &

certo una cosa facile. In questo settore
della statistica e della casistica, ci si

rende subito conto delle difficolta che
nerisultano. Cio nonostante, & possibi-
le adottare il modello proposto grafica-

mente, nel flusso d’avvenimentisfavo-
revoli che provocano il deragliamento
dello sport dal binario del suo vero
sSCopo.

La negligenza dello sciatore

In caso diferita c’é un elemento causa-
le che predomina: I'imprudenzae l’indi-
sciplina dello sciatore. Quanti soprav-
valutano la loro capacita, il loro grado
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di preparazione, o che praticano un’at-
tivita sportiva con un grado di salute in-
sufficente oppure non rimessisi da un
precedente malanno? Quanti trascura-
no I'adeguata preparazione ginnica?
Quanti non tengono conto alcuno del
tempo di riposo e di ricupero indispen-
sabili prima di un nuovo sforzo fisico?
Porre queste domande &, purtroppo,
formulare facilmente una risposta. Os-
servare il bel mondo degli sciatori non
fa che confermare questa situazione.
Manchevolezze tecniche sono pure al-
I’origine di incidenti sciatori e, in que-
sto campo, |'equipaggiamento sporti-
vo assume un ruolo tuttaltro che tra-
scurabile. L'apparizione sul mercato
degli attacchi di sicurezza — anni fa
— permetteva di auspicare un futuro
tinto d’ottimismo. Malauguratamente,
I’efficaciadiquestiaccessoris’e sensi-
bilmente attenuata «grazie» alla negli-
genza dei loro utilizzatori. Alcune re-
centiindaginilasciano perplessi: si arri-
va fino all’85% di sciatori feriti a causa
di attacchi mal regolati.

Naturalmente ci sono altri fattori che
provocano ferite fraipatiti dello sci, ma
laloroimportanzaé minore nella genesi
di questo argomento.

La prevenzione:
dalla tecnica alla psicologia

Anche per il profano, sembra evidente
che se siconosce la causadell’inciden-
te di sci, dev’essere possibile pure tro-
varne rimedio. Bisogna comunque che
il principale interessato, ovvero lo stes-
so sciatore, prenda conoscenza delle
possibilita esistenti che, a mio parere,
comportano soprattutto i seguenti tre
settori:

1. prevenzione personale

2. prevenzione tecnica

3. misure pedagogiche.

Come gia segnalato, le misure preven-
tive devono essere adottate dallo stes-
so sciatore, o da coloro che ne sonore-
sponsabili sui campi di neve.
L’individuo puo agire in modo preventi-
vo migliorando la sua condizione fisica,
rispettando le regole sciatorie e sce-
gliendo un buon equipaggiamento.

Nelle stazioni invernali, misure quali
una perfetta preparazione delle piste,
I'indicazione segnaletica (in particolare
dei luoghi pericolosi) possono contri-
buire a una riduzione degli incidenti di
sci. La pedagogia dell'insegnamento
dello scideve sforzarsidi superare |'ap-
prendimento di una sola tecnica: deve
oramai insegnare all’allievo «come»
comportarsi nell’ambiente alpino.

Preso in considerazione in modo piu
preciso ogni gruppo di misure, occorre
segnalare I'importanza della prepara-
zione fisica continuain vista dell’ attivi-
ta sugli sci, quale responsabilita indivi-

'

duale. Almomento della pratica stessa
dello sci, non occorrerebbe pit sottoli-
neare |'importanza della fase di riscal-
damento o dello Stretching. Fa ugual-
mente parte delle misure semplici ma
efficaci, un’alimentazione adeguata.
Dato chelo sci, normalmente, sisvolge
in ambito alpino, cioé a certe quote, ri-
sulta giudizioso rispettare un periodo
d’adattamento dell’organismo alla
nuova altitudine.

La lettura (o l'ascolto) del bollettino
delle valanghe completa quest’atteg-
giamento prudenziale, garanzia d'u-
n’efficace prevenzione.

Quanto alla prevenzione tecnica, que-
sta inizia dall’acquisto del materiale.
Dinanzi alla moltitudine di proposte, ri-
sulta giudizioso farsi consigliare nel ne-
gozio specializzato. Bisogna conside-
rare glisci, gliattacchie gli scarponico-
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me un’entita, e non semplicemente co-
me un abbigliamento da mostrare. La
tuta deve garantire una protezione
contro il freddo e, in caso di caduta,
non rappresentare un ulteriore pericolo
di scivolare a valle come uno slittino.
L’acquisto non & il solo momento im-
portante. Piu importante ancora & la
manutenzione del materiale durante
tutta la stagione. Se gia ogni cinque at-
tacchiuno & malregolato all’inizio della
stagione, questa cifra &€ daincrementa-
re nell’ordine del 10% a fine inverno.
Risulta dunque indispensabile control-
lare gli attacchi almeno una volta per
stagione, se si vuol approfittare delle
loro prerogative tecnologiche.

Basta poco...

Non & assolutamente utopico preten-
dere che una generalizzazione delle mi-
sure precauzionalielencate riducano in
modo spettacolare le cifre negative
nello sport bianco. Ma con un po’ di
buona volonta e un po’ di nozioni di ba-
se, questo auspicio puod diventare real-
ta. Le informazioni preventive esisto-
no, bastaleggerle e... metterle in prati-
ca. O
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