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Perîcolî deN'allenamento délia
resistenza, délia rapidità e délia forza
nell'infanzia
di Eckart Meyners

NeI 1980 ha avuto luogo alla Scuola dello sport di Macolin un simposio
dal tema «i ragazzi nello sport diprestazione». In questa occasione medi-
ci, psicologi e pedagogisti hanno discusso i problemi basilari di questo
importante tema. Lo sport di prestazione nell'infanzia è al centro di
interessant!i critiche. Per questo motivo, reputiamo importante anaiizzare da
vicino questa problematica, in modo da evitare esasperazioni nella prati-
ca dell'attività sportiva. L'autore di questo articolo, Eckart Meyners, do-
cente di pedagogia dello sport all'Università di Lünenburg, RDT, dà un
quadro completo deiproblemi legatiall'allenamento délia resistenza,
rapidità e forza nell'infanzia. (red.)

Introduzione

Molti allenatori temono il pericolo del
sovraccarico nei ragazzi ancora in età
infantile (l'infanzia termina con l'ini-
zio délia pubertà), anche se il proble-
ma di un'attività fisica insufficiente è

tutt'oggi ancora più grave, in quanto
lo sviluppo naturale dei ragazzi è mes-
so in pericolo dalla limitazione dello
spazio di movimento a disposizione, il

quale non permette l'evoluzione crea-
tiva del ragazzo. Lo sviluppo motorio

e délia personalità del ragazzo è ancor
più messo in pericolo, in quanto le
capacité di base (Piaget, Scherler,
1975) come le esperienze corporali,
materiali, spaziali, temporali, di equi-
librio e di coordinazione vengono ac-
quisite in uno spazio motorio limitato.
Anche per quel che concerne gli
aspetti condizionali, i ragazzi ricevo-
no durante la scuola obbligatoria sti-
moli motori insufficient! (vedi Frey
1981, Feucht 1983, Hirtz 1976,
Israel, 1976, 1982, Jeschke 1979,

Wasmund/Nowacki 1978, Weineck
1987, Winter 1981).
La mancanza di un'attività motoria
regolare, sistematica puö avere a

questa età conseguenze negative per
la crescita e per il processo di matura-
zione: ecco qui riassunti alcuni aspetti

medico-biologici:
- uno sviluppo muscolare insufficiente

puô portare a debolezze o a

insufficienze di portamento. Le
curvature fisiologiche délia colonna
vertebrale devono essere sostenu-
te da una muscolatura sufficiente-
mente sviluppata.

- il sistema cardio-circolatorio e l'ap-
parato di respirazione devono rice-
vere nell'infanzia stimoli sufficien-
ti. II sistema cardio-polmonare de-
ve essere sviluppato con prestazio-
ni di resistenza (Meyners, 1 986).

Un'attività fisica insufficiente puö
avere come conseguenza nei casi più
estremi, uno sviluppo motorio ritar-
dato.
A causa di questi presupposti motori
non ottimali, i nostri ragazzi sono sot-
tomessi a rischi non sottovalutabili
nel caso di sforzi fisici troppo elevati.
Vediamo di riassumere i problemi
principali.

I pericoli durante gli sforzi
di resistenza

Oggi possiamo affermare che i nostri
ragazzi non devono temere gli sforzi
di resistenza, se essi possono sce-
gliere il ritmo, o, in altre parole,
l'intensité media non supera il 40-50%
délia capacité di prestazione massi-
male. Una giustificazione biologica
degli sforzi di resistenza è data dal
fatto che già con un allenamento set-
timanale di resistenza si osserva un
miglioramento del sistema
cardiorespiratory e del metabolismo. I

problemi sono provocati da distanze
troppo lunghe percorse ad un ritmo di
competizione e senza un controllo di

persone competenti. Sforzi di questo
tipo possono provocare un sovraccarico

o sovrallenamento. A questo pro-
posito vale la pena di riprendere l'af-
fermazione di Asken: non è la distan-
za che sfinisce, ma bensi la vélocité.
Non vi sono problemi particolari per il

sistema cardio-circolatorio, se il

ragazzo si limita a effettuare lo sforzo in
condizioni di «steady-state» dove
l'ossigeno a disposizione e il consu-
mo di ossigeno si equivalgono. A causa

dell'insufficiente allenabilità del-
l'apparato muscolare (nell'infanzia
rappresenta solamente il 20% del peso

totale), il ragazzo ha un meccani-
smo protettivo naturale, poichè l'ap-
parato muscolare si stanca prima del
muscolo cardiaco (vedi Deul 1982,
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Hollmann 1983, Feucht 1 983, Klimt
1983, Raczek 1987).
In caso di sforzi di tipo anaerobico, si
manifestano nel ragazzo processi as-
sai pericolosi. In parallele» al livello di
acido lattico, puö aumentare anche
più di 10 volte anche il livello di cate-
colamina (adrenalina/noradrenalina).
L'aumento degli ormoni che manifestano

situazioni di stress non è ade-
guato a questa età. Weineck 1987
rende attenti sul pericolo di un allena-
mento unilaterale délia resistenza
anaerobica, poichè pub avere conse-
guenze negative sull'apporto ormo-
nale per lo sviluppo e la crescita. Si

possono manifestare problemi durante
allenamenti di resistenza se il terre-

no è troppo duro, la cartilagine epifi-
saria non è ancora ossificata, la tem-
peratura esterna supera i 25° C, l'u-
midità dell'aria supera il 75%, si corre
sopra i 2000 m, si fanno allenamenti
di lunga durata con lo stomaco pieno
o si corre anche in presenza di malat-
tie croniche.

Il problema del bloccaggio
délia respirazione
I medici dello sport mettono l'accento
sul pericolo di situazioni di sforzo che
richiedono il bloccaggio délia respirazione,

in quanto le pareti del muscolo
cardiaco sono troppo fini. Il ragazzo
trattiene il respiro durante gli esercizi
di forza con i pesi. Cià provoca un au-
mento délia pressione nella cavità to-
racica e il ritorno del sangue venoso al

cuore è rallentato. Segni esterni di

questo fenomeno sono ad esempio la

presenza di vene gonfie e piene in
testa e sul collo. La diminuzione di sangue

nel cuore provoca un volume si-
stolico insufficiente; nelle persone
non alienate, questo puô condurre a

un collasso, poichè, per un periodo
determinato, il cervello non è irrigato
sufficientemente. Quando si riprende
a respirare nuovamente, il sangue ri-
torna nuovamente e in modo più pro-
nunciato al cuore e ciô provoca un so-
vraccarico per le pareti del muscolo
cardiaco. A lunga scadenza, questo
tipo di sforzo puô portare a delle mu-
tazioni funzionali negative (Klimt
1 983, Nöcker 1976, Schlee 1973).

Problemi all'apparato vegetativo
Sforzi intensi, nell'ambito dei fattori
fisici di prestazione corne la resistenza,

la rapidité e la forza prima délia
puberté, sono negativi per il sistema
nervoso vegetativo. I ragazzi sono
ancora molto labili dal lato vegetativo
e sforzi di prestazione troppo elevati e

ripetuti spesso possono causare di-
sturbi all'apparato vegetativo. A questo

proposito, non si riesce a capire
perché le tendenze attuali dell'allena-
mento di alta prestazione nell'infan-
zia vanno nella direzione contraria.

I problemi psichici
dell'allenamento di resistenza

Anche se gli sforzi di resistenza non
provocano lesioni fisiche, le possibilité

di successo in relazione a fenomeni
di adattamento organici non sono
sufficientemente elevate da giustifi-
care un allenamento intensivo nell'in-
fanzia. Un allenamento délia resistenza

troppo intensivo non provoca sola-
mente un sovrallenamento fisico cro-
nico, ma cela anche il pericolo di una
«saturazione psichica», la quale po-
trebbe avere corne conseguenza un'i-
nattività successiva. Un atteggia-
mento negativo nei confronti dell'at-
tività fisica non rappresenta un fatto-
re positivo per la salute deU'uomo.
Non è indicato spingere a questa été i

ragazzi fino ai limiti di sforzo psicofisi-
co. L'alta percentuale di giovani che
rinunciano all'attivité fisica testimo-
nia che anche nell'infanzia, si eseguo-
no allenamenti di resistenza aerobica
e anaeroboca troppo esigenti.

Pericoli per l'apparato locomotore

Anche se Buschmann afferma che il

ragazzo non deve temere lesioni orto-
pediche a causa di un allenamento di
resistenza prolungato, bisogna evita-
re in ogni caso sforzi motori unilatera-
li. Sforzi eccessivi di tipo statico e di-
namico a singoli fasci muscolari
possono provocare microtraumi all'apparato

locomotore, i cui problemi possono

apparire anche dopo alcuni anni
(Funk 1979, Hahn 1979, 1982,
Sperling 1983).
In generale, bisogna evitare sovrac-
carichi all'apparato locomotore, in

quanto questo non è dotato di una
sufficiente resistenza alla trazione e
alla flessione.
Demeter (1980) e Gold/Roth (1980)
reputano che l'allenamento delta forza

con carichi massimali si ripereuote
negativamente sulla crescita e sullo
sviluppo funzionale dell'organismo.
Le ossa, il tessuto connettivo e la mu-
scolatura del ragazzo non hanno una
resistenza strutturale come negli
adulti e dunque la colonna vertebrate
non puö sopportare sforzi eccessivi.
Sforzi eccessivi alla cartilagine epifi-
saria attraverso allenamenti di forza
unilaterali e troppo frequenti frenano
la crescita a causa del rischio di
un'ossidazione prematura.
Nonostante ciö, l'allenamento della
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forza è necessario per la prevenzione
dei difetti di portamento. Amtmann
(1 980) afferma che il tessuto osseo,
cosî come gli altri tipi di tessuto, si
adatta in modo funzionale a sforzi
progressivi. II tessuto cartilaginoso
trae dei benefici da uno sforzo se si la-
scia all'organismo il tempo sufficien-
te per un adattamento (alcuni mesi).
È risaputo che le ossa agiscono ad
uno stimolo d'allenamento con un'i-
pertrofia, un'estensione delle parti
ossee in prossimità deN'articolazione
e un aumento del tessuto osseo spon-
gioso. Visto che si tratta di una forma
di reazione fisiologica deN'organi-
smo, bisogna mettere l'accento su
uno sforzo di tipo dinamico, in quanto
cosî vi è un maggiore scambio fra il li-
quido sinovale e la cartilagine
deN'articolazione. Questo è importante per
il mantenimento a lungo termine délia
cartilagine deN'articolazione (Breu-
ning 1985, Zimmermann 1984).
Allenamenti di forza adattati all'età
sono importanti, poichè un buon ap-
parato muscolare aumenta la capacité

di prestazione dell'organismo e
contribuisce alia sua stabilizzazione.
Una muscolatura sufficientemente
sviluppata ha una funzione di prote-
zione per i punti deboli dell'apparato
locomotore soprattutto nelle situa-
zioni di ogni giorno dove si sottovalu-
ta l'importanza di un portamento cor-
retto del ragazzo. L'allenamento della
forza adattato all'età e concepito in
modo scientifico rappresenta un ele-
mento fondamentale per evitare l'e-
voluzione di debolezze e di lesioni di
portamento (Breuning 1985, Israel
1976, Israel/Winter 1979, Weineck
1987).
In generale, bisogna mettere l'accento

suN'importanza di un'esecuzione
perfetta di ogni movimento (sia nella
scuola, sia nel tempo libero), in quanto

il pericolo di infortuni diminuisce se
si è in grado di coordinare in modo
perfetto le varie abilità sportive.
Esercizi di rapidité possono anch'essi
provocare conseguenze negative al-
l'apparato locomotore. In modo
generale, si dovrebbe evitare nell'infan-
zia una formazione unilaterale.
L'accento deve cosî essere posto sull'al-
lenamento delle capacité coordina-
tive e non su quelle condizionali.
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