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Piu rapidamente, piu lontano, piu in alto!

Miglioramento delle prestazmm

attraverso...

di Ulrich Wenger, capodisciplina G+S sci di fondo alla SFGS

... un allenamento piu intensivo, meglio guidato, meglio pianificato;
con una miglior tecnica, un miglior ricupero, un miglior inquadra-

~mento, un materiale adatto alla prestazione, una migliore preparazio-
ne psicologica, miglior assistenza medica, un’alimentazione meglio
adattata, razioni di complemento che stimolano la capacita di presta-
zione con la sostituzione di elementi vitali, da parte...

Oggi non & mutata la convinzione
nella possibilita di far sempre me-
glio; bisogna andare sempre pil ra-
pidamente, piulontano, pitinalto.E
non sono i mass media aseminare il
dubbio su questo punto in un pub-
blico gia sintonizzato su questa fre-
quenza: primati, atleti al massimo li-
vello, I'élite mondiale sulla scena.
Ogni anno gli spettatori si recano a
migliaia allo stadio, per vivere que-
sta serata magica del mese d’ago-
sto, nell’attesa di una prodezza che
accendera il loro entusiasmo. Sara
un primato del mondo ad ornare le
gloriose pagine della storia del mee-
ting o perlomeno si vedranno cade-
re alcuni primati dello stadio?
(Briickenbauer 33/1992)

1119 agosto, I’élite mondiale sara an-
cora una volta presente all’appunta-
mento in occasione di questo mee-

ting dove i migliori atleti del mondo
si danno alla caccia di primati, que-
sto meeting in cui gli avvenimenti si
susseguono senza interruzione, ove
la vittoria si decide al centesimo di
secondo o al millimetro, questo
meeting dove i grandi momenti si
incatenano in una sequenza india-
volata in un ambiente elettrizzato
(Sport Aktiv 15/92). Soltanto i prima-
ti del mondo, le prodezze, la sconfit-
ta o la vittoria per alcuni centesimi di
secondo contano, o perlomeno un
primato dello stadio. Battendo, cen-
timetro su centimetro il suo primato
del mondo, il grande mago del salto
con l'asta, Sergei Bubka soddisfa le
aspettative dei mass media, degli
organizzatori e del pubblico.

E’ appunto ai mass media che lo
sport d’élite deve il lato “spettaco-
lo”, mass media senza i quali ci sa-
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rebbero soltanto pochi sportivi pro-
fessionisti. Qualsiasi atleta che sia
appunto professionista o lo stia di-
ventando, deve vendersi e vendere
il suo sport al pubblico e agli spon-
sor. Un obbiettivo che realizza fa-
cendo parlare di sé nei mass media
con prestazioni positive ma pure,
talvolta, con titoli che non sono af-
fatto lusinghieri. Che cosa ha fatto,
che cosa fa uno sportivo professio-
nista affinché lo si citi in questi ter-
mini: “E’ chiaro che miro al titolo, al-
trimenti non prendereiil via. Ai cam-
pionati del mondo il secondo posto
costituisce gia una delusione (Biind-
ner Tagblatt 4.9.1992). Se questo
sportivo dimostra una tale sicurezza
e perché ha veramente fatto tutto
per essere il migliore; in altri termini
ha esaurito tutte le possibilita citate
in precedenza per migliorare la sua
prestazione. Quel che vale per lo
sportivo professionista vale anche
per il dilettante, per la giovane spe-
ranza e lo sportivo popolare. Tutti
cercano il mezzo di migliorare i loro
risultati. Esaminiamo piu da vicino
le possibilita che si offrono loro per
riuscire nell’intento.

Intensificare I'allenamento

Per lo sportivo occasionale la prima
soluzione dovrebbe consistere, sen-
za dubbio, nell'aumentare il volume
del suo allenamento. Il problema e
che il suo tempo (tempo d’allena-
mento, tempo di ricupero) e limitato
da costrizioni prevalentemente di
carattere professionale. Inversa-



mente lo sportivo professionista
puo disporre liberamente della sua
giornata e pertanto del suo tempo.
Ma altri fattori gli impongono limiti
che gli vietano di aumentare indefi-
nitamente il volume del suo allena-
mento. Se un programma d’allena-
mento giudiziosamente concepito
secondo basi scientifiche prevede
un aumento del volume e dell’inten-
sita dell’allenamento per migliorare
la prestazione, esistono certi limiti ai
quali uno sportivo, per professioni-
sta che sia, non puo sfuggire:

— il tempo di ricupero e di adatta-

mento
— iltempo dedicato ai pasti.

Ricupero

Nel processo di allenamento, il ricu-
pero (il tempo di ricupero) & tanto
importante quanto ['allenamento
stesso. Lo stimolo prodotto dall’in-
tensita dello sforzo, avvia, nell’orga-
nismo, un meccanismo d’adatta-
mento che genera una sovraccom-
pensazione dopo la fase di ricupero
purché quest'ultima sia calcolata in
modo adeguato; in altre parole:
I'atleta puo realizzare migliori risul-
tati grazie ad un’accresciuta capa-
cita diricupero. Tutta I'arte dell’alle-
namento consiste quindi nel pianifi-
care il ricupero in modo razionale.
Per gli sportivi popolari che si sotto-
mettono ad un allenamento intensi-
vo, l'insufficienza del tempo di ricu-
pero ed il ricupero incompleto che
ne puo derivare, sono spesso all’ori-
gine dello stallo della prestazione e
persino del suo abbassamento a
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- Sei tu ad avermi detto di
allenare la distensione?

E allora?

causa di un “sovrallenamento”. Nel
caso di numerosi sportivi professio-

. nisti che effettuano fino a tre unita di

allenamento al giorno, il tempo di ri-

cupero puo divenire troppo “stret-

to” , da qui la necessita di adottare
misure appropriate di carattere pre-
ventivo:

— riduzione dell’intesita dello sforzo
di allenamento (misura spesso
sensata ma raramente bene ac-
cetta)

- sonno sufficiente, allenamento
autogeno

— riposo attivo

— massaggio, sauna, ecc,

— misure dietetiche

— razioni di complemento.

La ricostituzione delle riserve ener-

getiche, vale a dire la sostituzione

delle “calorie consumate” con una
buona nutrizione, fa pure parte inte-

grante del ricupero. Negli sport di

resistenza (ciclismo, triathlon, sci di

fondo)I'intensita dello sforzo duran-

te certe fasi di allenamento, rende
molto difficile I'apporto di energie
per il tramite di un’alimentazione
tradizionale. In questo caso si puo ri-

piegare su un’alimentazione detta di

sostegno o dicomplemento, riccain

calorie (ad esempio barrette o be-
vande energetiche); in casi estremi
taluni ricorrono ad un’alimentazio-

ne per via endovenosa durante il

sonno (Giro di Francia per esem-

pio). '

Alimentazione

Visono pochi altri settoriin cui sitro-
va una fioritura di teorie scientifiche

MACOLIN 8/93

— e pseudo-scientifiche — quanto in
quello dell’alimentazione. Risulta
palese che gli sportivi sembrano
particolarmente sensibili ai proble-
mi di ordine dietetico. Come spiega-

“re altrimenti il numero di opere che
inondano il mercato sul tema dello
sport e dell’alimentazione? Bastano
alcuni titoli per convincersene;
“L'alimentazione corretta dello
sportivo”; sotto questo stesso titolo
un autore vanta i meriti di un regime
“vegetariano”, un altro le promesse
di un regime a base di carne. “L’ali-
mentazione completa per gli sport
diresistenza”; “L’alimentazione dis-
sociata per i giocatori di tennis”,
“Carboidrati per gli sportivi di élite”,
“ll regime ideale per 40 discipline
sportive”, “ll regime del Dr. Haas
per migliorare la prestazione” (si
tratta per la maggior parte di titoli in
lingua tedesca dati qui in semplice
traduzione ma ne esiste un gran nu-
mero anche in italiano - Red.). Dal
paese in cui nulla & impossibile un
vento di follia soffia sull’Europa. Ci
porta un’idea che, lungi dall’'essere
inoffensiva, puotrascinare I'atletain
pericolose illusioni. Una volta di piu
i titoli delle opere di “dietetica spor-
tiva” sono eloquenti: “Mangiare per
essere in forma”, “ll regime che vi
garantisce il successo”, Questi titoli
fanno chiaramente nascere l'idea
che si possa migliorare la prestazio-
ne attraverso |'alimentazione. In un
articolo dedicato alla dietetica, un
autore si mostra ancor piu afferma-
tivo: “Mangiate oggi quel che vi por-
tera la vittoria domani”.
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Giovane speranza, sportivo popola-
re invecchiante, atleta professioni-
sta che mira ad una prestazione di
punta, chiunque auspica migliorare
i suoi risultati ha difficolta a resiste-
re all'idea che si possa “mangiare
pervincere”. :

Fintanto che questi “trattati dieteti-
ci” pronano la patata lessa piuttosto
che la torta Foresta Nera ed il latte

piuttosto che la Coca Cola, fintanto .

che contribuiscono a modificare
abitudini poco soddisfacenti, si pud
asserire che hanno un effetto positi-
vo sulluemo e non soltanto
sull’atleta. Ma allorché oggi non si
puo piu fare a meno delle razioni di
sostegno e di altri preparati che con-
sentono di migliorare la prestazio-
ne, gli atleti si trovano sotto una ve-
ra “pressione”; non possono piu li-
berarsi dall'idea che occorra “pren-
der qualcosa” per vincere.

Razioni di sostegno e prodotti
sostitutivi

Nelle riviste sportive — sia che si
comperino o che siano edite dalle fe-
derazioni, la pubblicita non potrebbe
essere piu esplicita.”Per migliorare
veramente la vostra prestazione nul-
la vale un preparato ricostituente a
base di piante selvatiche!”. E sullo
sfondo, per sottolineare |'efficacia di
detto prodotto, gli anelli olimpici,
“Per una miglior prestazione una so-
la scelta si impone: le fiale S...”, an-
che qui con gli anelli olimpici.
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“Issatevi semplicemente al piu alto
livello con B..., migliorate sensibil-
mente la vostra forma fisica perché
B si fonda sulle ultime scoperte del-
la medicina sportiva per risolvere il
problema del deficit in sostanze mi-
neraliche provoca un regresso delle
prestazioni”.

Con quest’ultimo esempio si mette
veramente |'indice su un vero pro-
blema dello sport di competizione:
un allenamento molto intensivo ge-
nera, nell’organismo, deficit in so-
stanze nutritive ed in elementi vitali,
che spesso non possono essere co-

perti soltanto per il tramite dell’ali-
mentazione. Alla base si tratta di un
problemadiricupero. Se questi defi-
citnon sono colmati, provocano una
flessione della prestazione e costrin-
gono lo sportivo a ridurre il suo alle-
namento fino a quando non sia ri-
stabilito I'equilibrio fisiologico. Se
sono colmati artificialmente, si par-
la di “prodotti di sostituzione”. Nel
senso medico del termine € definito

“prodotto di sostituzione” quello

che permette di sostituire le sostan-

ze indispensabili al metabolismo
energetico e protidico e che non
possono essere sintetizzate dall’or-

ganismo; un apporto insufficiente di

queste sostanze pregiudica la capa-

cita di prestazione nello sport. Rien-
trano particolarmente in questa ca-
tegoria:

1. Le sostanze attive quale vitamine
elettroliti (Na, K, Mg, ecc.) e oli-
goelementi (Fe, Cu, ecc.)

2. Le sostanze nutritive o energeti-
che quali carboidrati e proteine.

In certe circostanze lo sportivo non

giunge a coprire i suoi bisogni uni-

camente con |'alimentazione. Una

sostituzione delle sostanze attive e

nutritive menzionate sotto le cifre 1

e 2 - sostanze che dal profilo fisiolo-

gico sono comunque parte inte-

grante dell’alimentazione - & auto-
rizzata nello sport specialmente al-

lorché, a seguito dell’allenamento e

della competizione, I'utilizzazione o

I’eliminazione da parte dell’organi-

smo risultano aumentate. (Dichiara-

zione della Federazione tedesca di

medicina dello sport, 1983, Donike:

Controlli  anti-doping, Colonia

1990). Per qualsiasi sportivo attivo si

pone ladomanda di sapere se soffre

di un deficit e, se del caso, deve as-

sorbire un prodotto di sostituzione.

J
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Uffa, I'allenatore
mi permette
solamente i flirt
conirecord!
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Ma se si, quale prodotto? Senza esa-
mi medici regolari (praticamente
tutti i mesi per gli sportivi d'élite che
si sottopongono ad un allenamento
intensivo) & impossibile reperire i
deficit abbastanza presto per dare
una risposta soddisfacente. Lo spor-
tivo che non fruisce di un inquadra-
mento di qualita sul piano medico
ingurgita allora senza discernimen-
to e generalmente in quantita trop-
po elevate bevande ed elementi di
sostegno atitolo preventivo.

La magica attrazione dei prodot-
ti-miracolo

Da sempre I'lUomo ha sognato pro-
dotti-miracolo e pozioni magiche
che gli dessero forza e facolta so-
prannaturali. Le fiabe e le leggende
sono colme di questi elisir incantati.
Chi non conosce la pozione magica
del druido Panoramix, questa pozio-
ne che permetteva ai Galli di resiste-
re a tutti gli attacchi dei Romani?

Grandi favoriti dellacompetizione al
vertice o semplici popolari, gli spor-
tivi sono uomini come tutti gli altri,
uomini che per giungere alle presta-
zioni che ci si attende da loro, so-
gnano a volte una pozione magica.
Perché non proverebbero una volta

questi prodotti miracolosi di cui si
narrano meraviglie? “S...attivail po-
tenziale energetico e abbrevia la fa-
se diricupero”, “In una volta sola X
vicondurra all’apice della vostra for-
ma”... Uno sportivo preoccupato di
migliorare la sua prestazione puo
permettersi di dire di no quando gli
vengono presentate le cose in modo
cosiseducente? “A...e un prodotto a
base divitamina E e dimagnesio, ac-

cresce in modo naturale la produzio-

ne ormonale, aumenta la potenza
muscolare, ritarda la fatica e raccor-
cialafase diricupero dopo lo sforzo.
A...il celebre prodotto anabolizzante
senza ormoni, ha una lunghezza di
vantaggio sugli altri. In vendita, sen-
zaricetta, intutte le farmacie (Condi-
tion 6/92).

Questa pubblicita non ¢ soltanto se-
ducente; rasenta I'inganno e mani-
pola i potenziali acquirenti. Giocan-
do sulle parole descrive una sostan-
zacome “anabolizzante” (vale adire
che stimola I'anabolismo, ossia la
fase del metabolismo che compren-
de i fenomeni di assimilazione) af-
finché il lettore faccia mentalmente
il legame con i potenti anabolizzanti
il cui uso a vietato nello sport.

Limiti da conoscere

Dopo un allenamento intensivo o
un’escursione in montagna chi non

sentirebbe un po’ di fatica, un tantin
di debolezza? In caso di fatica e de-
bolezza ritroverete slancio ed ener-
gia grazie a G.

Nel sentire la stanchezza venire,
I’escursionista ingoia dunque le sue
pastiglie di G quasifossero caramel-
le e ritrovaimmediatamente - oh mi-
racolo ! -tuttalasuabaldanza. Mase
lo stesso uomo prende parte ad una
competizione come la Marcia enga-
dinese ad esempio, e si sente le
gambe pesanti a causa dell’altitudi-
ne, dopo la salita dello Stazenwald
non ha diritto alle sue “pillole magi-
che”. Perché?

Nel suo statuto di lotta contro il do-
ping (1990) I'ASS, organo dello
sport delle federazioni in Svizzera
costata, in accordo con le disposi-
zioni internazionali, quanto segue:
“Sono considerate come ai sensidel
presente statuto le sostanze farma-
cologiche vietate o il ricorso a meto-
di proibiti in virtu delle liste stabilite
dal Comitato internazionale olimpi-
co (CIO), dalle federazioni interna-
zionali o dall’Associazione svizzera
dello sport (ASS)”.

Tutti gli sportivi, siano essi dilettan-
ti, popolari o professionisti, sono te-
nuti a rispettare questo statutto
quando prendono parte ad una
competizione ufficiale. | limiti sono
tracciati. Non & certo che siano co-
nosciuti.

E'il mio giavellotto
< d'allenamento!

—_——

In garatolgo il nome \
della marca! &

verreR,
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