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»))))>>’ SCIENZA DELLO SPORT

Allenamento degli allenatori

di Guido Schilling

Nello sport di punta siamo confrontati
giornalmente con fenomeni psicolo-
gici. Ambizione, speranza di succes-
so, sfiducia, timore dell’insuccesso,
paura, gioia e delusioni sono senti-
menti che tutti gli sportivi risentono.

L'allenatore pud o deve influenzare
questi stati d"animo degli atleti? Con-
flitti tra I’allenatore e |"atleta possono
essere di stimolo alla prestazione nel-
lo sport di competizione?

Domande di questo tipo sono state di-
scusse nell’ambito del corso d’allena-
tori del Comitato Nazionale per lo
Sport d’Elite in un seminario dal tema
«l rapporti con atleti difficili».

Potrebbe essere d’aiuto un «allena-

mento degli allenatori»? Che cos’e
I’allenamento degli allenatori?

L’allenatore a contatto con
gli atleti deve a volte risolve-
re alcuni problemi tramite
psicologia

Esistono sportivi di punta difficili, che
hanno parecchi problemi e che ne
creano. Alcuni allenatori si basano
sull’intuizione nei loro rapporti con
questo tipo di atleti. Altri hanno impa-
rato dall’esperienza a risolvere i loro
problemi.

La nostra formazione tradizionale di
allenatori, basata su teorie psicologi-
cheinsegnate amo’ dilezione, & trop-
po generale per poter essere usata
dall’allenatore per affrontare situa-
zioni pratiche.

Perché i problemi possano
essere risolti occorre che tra
I’allenatore e l'atleta si in-
stauri un rapporto equilibra-
to e di fiducia

In qualsiasi rapporto tra due persone
& importante non solo che una com-

prenda I’altra ma che entrambe capi-
scano se stesse.

Né il dittatore néil grande liberale, che
tiene la briglia sciolta ma anche la re-
lativa distanza dagli atleti, creeranno
come allenatori la necessaria base di
fiducia.

Il rapporto allenatore-atleta € unilate-
rale; in ogni caso e |’atletae non|’alle-
natore a dover fornire la prestazione
sportiva.

L’allenatore —uomo - d’affari
giudica I'atleta esclusiva-
mente secondo la sua presta-
zione. Egli paragona dispen-
dio e utile ein caso dibilancio
negativo I’atleta non gli inte-
ressa piu.

Molti allenatori svizzeri sono comun-
que dell’opinione che anche nello
sport d’élite non conti solo e soltanto
la prestazione. L'allenatore € sempre
anche educatore (=coach). In qualita
di educatore egli non puo semplice-
mente lasciar uscire gli atleti dal suo
quadro o addirittura buttarli fuori. Un
giorno o l"altro siritroverebbe solo ...
o per strada.

Spesso un allenatore non
puo capire i suoi atleti perché
non é in grado di capire sé
stesso.

Egli non sa valicare le proprie ombre.
Ogni uomo ha, come conseguenza
della sua personalita, degli ostacoli di
soggezione dentro di sé. Perché si ri-
solvano problemi di rapporto con gli
atleti deve essere coinvolta anche la
persona dell’allenatore.

Egli deve percid sapersi conoscere
tramite il controllo di sé stesso e con
scambi di esperienze con altri allena-
tori.

L"allenatore non ha bisogno né di psi-
chiatri né di psicoterapisti per curare i
propri atleti. Non ha bisogno nemme-
no di «apprendisti stregoni» o di cas-
sette registrate che portano |'atleta
«in perfetto equilibrio, in alto nello
sport» ... a volte a sua insaputa.

Per un tale allenamento degli allena-
tori abbiamo bisogno di uno psicolo-
go che abbia esperienza nello sport e
nella conduzione di discussioni.

Il suo scopo e di proporre argomenti di
discussione, di creare le condizioni
ideali per stimolare gli allenatori ad
esporre i propri problemi, di rendere
possibile discussioni pratiche ed
emozionali e di permettere |I'acquisire
di esperienze e conclusioni personali.
L"allenamento degli allenatori potreb-
be compensare quel deficit nella con-
duzione dipersone che molti allenato-
ri accusano nella loro formazione. []

J. P Egger, allenatore nazionale dei lanciatori. (foto Y. Jeannotat)
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L’acqua minerale come alimento

(Foto Henniez)

di A. Colombi, capo del servizio di dialisi e servizio di nefrologia della clinica di
medicina interna dell’Ospedale cantonale di Lucerna,
e D. Steiger, consulente alimentare Ospedale cantonale di Lucerna

Tabella1 Fabbisogno giornaliero di elettroliti

Sodio Na 2’000 mg
Potassio K 3’000 mg
Calcio Ca 800 mg
Fosfato P 800 mg
Magnesio Mg 350 mg (0)

‘ 300 mg (Q)
Ferro Fe 12 mg (0)

18 mg (@, 12-50 anni)

Fabbisogno giornaliero di sali minerali di un adulto (3).

Una discussione, in relazione alla tra-
smissione «Kassensturz» (similare al-
la trasmissione «A conti fatti»), della
televisione svizzera tedesca sulla va-
lutazione delle acque minerali, ci ha
indotto ad esaminare |'importanza fi-
siologico-nutrizionale di queste be-
vande. Gia la definizione di «acqua
minerale» presenta una notevole in-
certezza: nella letteratura si trova oc-
casionalmente indicato il limite mini-
mo per un tenore complessivo di so-
stanze minerali di 1000 mg per litro.
Viceversa, I'Ordinanza sulle derrate
alimentari vigente in Svizzera men-
ziona le «acque minerali debolmente
mineralizzate» (meno di 500 mg/l) e
le «<acque minerali con elevato tenore
disaliminerali» (oltre 1500 mg/I). Da-
to che tutte le acque naturali conten-
gono sostanze minerali, in maggiore o
minore misura, tale formula cisembra
piu seria.

Fabbisogno di minerali dell’adulto

Il fabbisogno di minerali di una perso-
na adulta € indicato nella tabella 1.
Altri valori si rincontrano nel caso di
pazienti con disturbidell’eliminazione
renale (insufficienza renale pretermi-
nale e terminale), durante la gravidan-
za e nel caso di pazienti con osteopo-
rosi. Mentre in caso di insufficienza
renale occorre limitare |"apporto di
sodio, potassio e fosfato, durante la
gravidanza il fabbisogno di potassio,
calcio, ferro e fosfato aumenta leg-
germente. Infine, in caso di osteopo-
rosi il fabbisogno di calcio aumenta fi-
no a 1500 mg/giorno, dove per altro
un aumento dell’apporto non com-
porta necessariamente una maggiore
assimilazione. Infatti 3/4 della quanti-
ta di calcio ingerita giornalmente ven-
gono nuovamente eliminati con le fe-
ci. Soli 1/4 dell’apporto di calcio, in
media 180 mg/giorno, si ritrova nel-
|"urina.

Tenore di sostanze minerali
degli alimenti

La situazione generale di benessere
della nostra societa comporta come
conseguenza il fatto che in generale
simangia troppo. Intalmodo non solo
si apportano molte calorie, troppi
grassi e carboidrati rapidamente assi-
milabili, bensianche un eccesso disa-
li minerali. Obesita, iperlipemia, iper-
tonia e malattie cardiovascolari sono
il prezzo da pagare per questo proble-
matico iperconsumo.

Per quanto riguarda il bilancio delle
sostanze minerali, il fattore piu pro-
blematico & costituito dal consumo
eccessivo di cloruro di sodio, il cui
prezzo sul mercato mondiale nel cor-
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Tabella 2

 Na K Ca P M Fe
Prima colazione 1 dl latte 48 157 120 92 12 0,1
80 g pane nero 442 142 14 88 60 1,4
20 g burro 1 3 3 4 = -
30 g marmellata 3 5 3 3 3 -
Spuntino 40 g panino integrale 152 108 25 106 37 0,8
Pranzo 120 g cotoletta di maiale 67 448 2 223 - 29 2,8
150 g fagioli 364 84 66 39 1,2
150 g patate lesse : 5 665 14 15 38 1.5
40 g lattuga - 4 100 16 15 5 0,1
100¢g gelato 100 90 137 115 12 02
~ Cena 40 g Tilsiter 300 24 343 00 13 01
‘ 50 g prosciutto cotto 438 135 5 & 1D 13
80g panenero 2 M) 142 14 88 60 14
150 g insalatadicarote 90 435 55 4 3 3]
200 g mela ' l 4 288 14 22 12 0,8
+20 g olio per cucinare - = - - - -
+ 5 g sale per cucinare 198 2 _ — - - -~
+  acquadicottura 8 : 42 - 22 -
4’100 3’111 894 1”236 . el 15,4
Tenore di minerali di un pasto standard in mg (3).

so degli ultimi 200 anni & caduto in
proporzione tale da favorire in misura
determinante |I'abuso che ne hanno
fatto le ultime generazioni. Invece di
1-2 grammi al giorno, oggigiorno nel-
I"Europa centrale ingeriamo in media
10 g di sale, mentre negli USA il con-
sumo édi 15 g/giorno e in Giappone di
17-30 g/giorno. Malgrado che i reni
possiedano I"'ammirevole capacita di

un apporto supplementare di tali sali
minerali con le bibite.

Il tenore minerale
delle acque minerali

Secondo il tipo di formazione geologi-
ca nella quale si raccoglie I’acqua mi-
nerale, le sostanze contenute sono

poter eliminare anche questi quanti- presenti in concentrazioni differenti Sconln sneﬂlale

tativi enormi, a lungo termine non si  (tabella 3). Sitratta di differenze mas- per i viaggi in gruppo
possono evitare danni al sistema car-  sive; nel caso del sodio le concentra- = = ey
diocircolatorio. zioni vanno da 3 a 1174 mg/l, per il dl Glﬂ\’ﬂmll+sllﬂl1

La tabella 2 da un’idea del tenore di
sostanze minerali dei normali alimen-
ti. Il confronto con il fabbisogno gior-
naliero rivela che con una nutrizione
normale I'apporto di sostanze mine-
rali & assolutamente sufficiente. Non
sussiste quindi nessuna necessita di

potassio da 1 a 73 mg/I, per il calcio
da3a519mg/leperilmagnesioda 1
a 85 mg/l. Se per ragioni mediche ap-
pare indicato un aumento dell’appor-
to di liquidi, per esempio in caso di
urolitiasi, insufficienza renale o iper-
tonia, questo non significa che occor-
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In treno, bus o battello...

65% di riduzione sui prezzi normali.
Chiedete il prospetto presso il vo-
stro Ufficio G+S.

BT Frs
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ra anche un maggior apporto di so-
stanze minerali, che addirittura pud
essere indesiderato. Questo vale in
misura particolare per il potassio e il
sodio. Per tali indicazioni & consiglia-
bile quindi utilizzare acque con un te-
nore minerale il pit possibile ridotto e
chein particolare non contegano con-
centrazioni estreme di un particolare
elettrolita. In caso diaumento dell’ ap-
porto di liquidi occorre inoltre dare la
preferenza alle bevande prive di ani-
dride carbonica, per evitare la flatu-
lenza. Agitando e sbattendo la bibita
prima di berla si puo eliminare il gas.

Requisiti delle acque minerali

Dato che le cure termali non sono piu
attuali, le acque minerali servono per
I"apporto giornaliero di liquidi, a com-
pletamento o come surrogato della
normale acqua potabile. Di conse-
guenza, i requisiti di queste acque so-
no molto simili; in primo piano devono
aver un gusto gradevole, essere prive
di germi e di impurita nocive, nonché
conservabili a lungo nella loro confe-
zione, per ragioni mediche la compo-
sizione dovrebbe essere indicata. A
questo riguardo la dichiarazione del
tenore complessivo di minerali € perd
assolutamente inutile. D’altra parte
non ha senso nemmeno I’elencazione
di tutti i microelementi. Al medico im-
portano i valori massimi degli elettro-
liti principali, e questo generalmente
per poter evitare le bibite nel caso del-
le controindicazioni sopraccitate.

Riassunto

Oggigiorno, nella nostra popolazione
le acque mineralicompletano e in par-
te sostituiscono I'acqua potabile per
I"apporto giornaliero di liquidi. Innanzi
tutto dovrebbero avere un gusto gra-
devole, essere prive digermi, innocue
ed equilibrate riguardo al tenore di
elettroliti. In caso di un aumento del-
I"apporto di liquidi per ragioni medi-
che occorre evitare le acque minerali
con concentrazioni estremamente
elevate di singoli elettroliti. Al posto
del tenore complessivo di minerali do-
vrebbe essere dichiarato il tenore de-
gli elettroliti principali. O
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Tabella3 Tenore di minerali di varie acque minerali

~ Acque gassate .
Ad@lbbdﬁé -
- Apr¢

Tenore di minerali (indicato in mg/1)
bili in Svizzera (4).

(Foto Henniez)
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