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Teoria e pratica

Sci di fondo e salute

Un’accoppiata vincente

di Ulrich Wenger

traduzione ed adattamento di Nicola Bignasca .

Buona parte dei fondisti che partecipano alla Maratona engadine-
se non si sottopongono a questo tipo di sforzo unicamente per mi-
gliorare la loro salute. Cio nonostante, tutti sono convinti di fare
qualcosa di utile per la salute. Fanno del moto per loro libera scel-

ta e per divertimento!

In movimento sugli sci
di fondo

|1 12 000 partecipanti alla Maratona
engadinese fanno del moto sugli sci
impiegando tutte le parti del corpo
e, per alcune ore, «bruciano» delle
energie a livello aerobico miglioran-
do la circolazione cardiopolmonare.
Nessuno ormai dubita piu dei bene-
fici dello sci di fondo sulla salute.
Questi effetti positivi possono persi-
no essere misurati entro certi limiti:
il miglioramento della capacita car-
diopolmonare, la diminuzione delle
pulsazioni cardiache a riposo, il mi-
glioramento globale della capacita

di forza, il mantenimento della mo-
bilita articolare e la diminuzione del
peso corporeo. Ma la semplice par-
tecipazione alla Maratona engadi-
nese non basta per ottenere tutti
questi benefici; la partecipazione a
questa competizione senza la dovu-
ta preparazione puo persino rappre-
sentare un rischio per la salute.

Fare dello sci di fondo
regolarmente

Non é certamente partecipando alla
Maratona engadinese che si miglio-
ra la propria salute ma piuttosto at-

traverso una preparazione metico-
losa a questa gara. La Maratona e
I'obiettivo e la motivazione per I'al-
lenamento. Soltanto una prepara-
zione, svolta con una certa regola-
rita e, nel limite del possibile, sugli
sci a causa della tecnica e del tipo di
sforzo globale, soddisfa i requisiti
necessari per una promozione della
salute. Lo sci di fondo puo vantare
ancora un vantaggio che non hanno
gli altri sport di resistenza come la
corsa a piedi e il ciclismo: lo sci di
fondo & una disciplina che si con-
traddistingue per un tipo di movi-
mento globale. L'impiego delle
braccia e del tronco raddoppia prati-
camente la massa muscolare sotto-
posta allo sforzo. E questo giova so-
prattutto alla muscolatura addomi-
nale cosi spesso trascurata.

Sollecitazione minima
dell’apparato locomotore

Alla Maratona engadinese parteci-
pano con successo anche dei fondi-
sti anziani. Essi riescono a percorre-
re senza problema 42kmin2,304
ore. Per loro sarebbe certamente
impossibile percorrere la stessa di-
stanza a corsa o camminando. Le ar-
ticolazioni del ginocchio, del piede e
dell’anca non glielo permetterebbe-
ro. Essi riescono invece a sciare per
molte ore senza difficolta grazie al
movimento di spinta e di scorrimen-
to morbido e privo di impatti troppo
duri. A questo proposito non possia-
mo immaginarci che un podista rie-
sca a percorrere giornalmente tra i
50 e gli 80 km. Cio é possibile nello
sci di fondo senza un sovraccarico
delle articolazioni. Inoltre, le perso-
ne obese possono praticare lo sci di
fondo, mentre la corsa a piedi pone
loro dei problemi alivello dell’appa-
rato locomotore.

Uno sport per tutti

Se si legge attentamente la lista dei
partecipanti alla Maratona engadi-
nese, si pud constatare che sono
rappresentate tutte le categorie
d’eta, dal giovane sportivo d’alto li-
vello al settantenne fondista della
domenica, ed entrambi i sessi. Non
sono ammessi invece i bambini, ma
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non perché non sarebbero in grado
di fornire le prestazioni necessarie.
Negli Stati Uniti, i bambini e i giova-
ni possono partecipare a questo ge-
nere di manifestazione se sono ac-
compagnati dai genitori; da noi, per-
corrono queste distanze in allena-
mento o con i genitori.

Si possono cosi riconoscere due

aspetti sociali importanti dello sci di

fondo:

— lo sci di fondo pud essere prati-
cato ad ogni eta e durante tutta la
vita;

- lo sci di fondo & un’attivita fisica
che puo essere svoltainvaritipidi
gruppo: in un gruppo composto
da fondisti dello stesso livello op-
pure da fondisti della stessa eta
oppure ancora da tutti i compo-
nenti della famiglia.

Un concetto globale di
salute

Oggigiorno, il concetto di salute vie-
ne definito in senso largo; infatti, in
base alla definizione che ne da I'Or-
ganizzazione mondiale della sanita,

la salute, oltre agli aspetti fisici,
comprende anche le componenti
psichiche e sociali del «benessere
personale». La Maratona engadine-
se rappresenta un’esperienza di
gruppo eccezionale: tutti condivido-
no la stessa tensione prima della
partenza, tutti vogliono raggiungere
lametail piu velocemente possibile,
tutti godono delle stesse condizioni
di neve veloce oppure lottano con-
tro i problemi meteorologici e di
sciolina, tutti devono fare attenzione
allo stesso modo quando la traccia
sifa stretta oppure uncompagno ca-
de e tutticondividono la stessa gioia
e sensazione all’arrivo.

Un’attivita individuale o
di gruppo?

Lo scidifondo & essenzialmente uno
sport individuale; ogni fondista pre-
para accuratamente i suoi sci lavigi-
lia della corsa e non svela i suoi se-
greti in fatto di sciolinatura; durante
la gara poi ogni fondista € solo con

"se stesso e scia al ritmo che meglio

gli conviene.

Lo sci difondo offre una doppiaim-
magine alivello sociale. Da un lato,
il fondista, in quanto essere indivi-
duale, puo sciare da solo senza do-
ver dipendere da altri. Dall’altro, in
quanto essere sociale, puo sciare
in gruppo ed adattarsi al ritmo del-
lo sciatore piu lento, od ammirare
le bellezze del paesaggio naturale,
od ancora collaborare con la squa-
draperfarelatraccianellaneve fre-
sca.

La salute psichica

Lo sci di fondo € una disciplina che
offre la scelta tra I'attivita di gruppo
con i suoi stimoli e le costrizioni a li-
vello sociale e I'attivita individuale.
Questa liberta di scelta non & sem-
pre presente nella vita professiona-
le e nell’attivita quotidiana. Il singo-
lo fondista ¢ libero nella scelta del
percorso, della distanza e dell’obiet-
tivo. Egli puo lasciar correre i pen-
sieri, godersi il paesaggio e lo sforzo
fisico e distaccarsi cosi dal vissuto
quotidiano. Le escursioni in gruppo
offrono altri benefici. Entrambe con-
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tribuiscono ad una rigenerazione a
livello psichico e migliorano il pro-
prio benessere.

La dipendenza dallo sci di
fondo

Anche nello sci di fondo é possibile
provare delle esperienze diresistenza
di una certa intensita. | presupposti
sono sicuramente la capacita di scia-
re ad un ritmo costante almeno per
30-60 min., I'acquisizione di un buon
livello tecnico di base e la possibilita
di svolgere lo sforzo senza subire dei
disturbi dall’esterno. Il fondista che
vuole soddisfare la sua «brama di
moto» deve sciare fino al raggiungi-
mento di una sensazione di benesse-
re per provocare una produzione di
endorfina con il suo effetto simile ad
uno stupefacente. |l fondista si accor-
gediessere divenuto dipendente dal-
lo sci di fondo soltanto quando non
ha piu la possibilita di sciare. A que-
sto punto v'e da chiedersi se questa
dipendenza possa essere valutata
positivamente o negativamente. Fin-
tanto che il fondista riesce a sciare,
questa dipendenza procura benesse-
re. Seinvece ladipendenza dallo sfor-
zo & una fonte di stress a livello socia-
le (p.es. mancanza di tempo e di pos-
sibilita) oppure di strapazzo per il cor-
po, in quanto lo sforzo viene fornito
anche nonostante la presenza di feb-
bre e problemi all’apparato locomo-
tore, allorailfondista puo pregiudica-
re la sua salute.

Lo sci di fondo a contatto
con la natura

Il fondista scia a contatto con la na-
tura, all’aria fresca ed é esposto cosi
atutte le intemperie. Tuttocio incide
sul suo benessere psicofisico. Egli
respira aria pulita; il contatto con il
freddo modifica la sua termoregola-
zione (aumento del dispendio ener-
getico) mentre il contatto con il sole
influisce positivamente su vari pro-
cessicorporei(p.es.laproduzione di
vitamine).

Gli effetti a livello psichico dipen-
dono dal livello di esperienza e cul-
turale del fondista. Buona parte di
essi sono felici di poter sfuggire al-
le proprie quattro mura e di godere
dell'immenso spazio nella natura.

La contemplazione della bellezza’

del paesaggio nella sua varieta ri-
sveglia una sensazione di liberta e
di pace interiore, frammista ad un
sentimento di rispetto per la natura
innevata. Il fondista subisce il fred-
do, il vento, la traccia con le sue sa-
lite e discese come una sfida alivel-
lo psichico. Chi coglie questa sfida
in tutti i suoi aspetti positivi, sitrova
a suo agio anche di fronte ad una
lunga salita ed a condizioni di vento
sfavorevoli. Chi invece affronta
questa sfida in quanto vi & costret-
to, allora deve lottare contro la na-
tura. Analogamente a coloro che
disputano la Maratora engadinese
con velleita di vittoria, egli non rie-
sce a godere del paesaggio ed ha
unicamente dei benefici a livello
motorio.

Gli inconvenienti dello sci
di fondo

Lo sci di fondo & uno sport per ogni
eta ma non per tutte le stagioni. In-
fatti, per fare dello sci di fondo biso-
gna che ci sia della neve. Se la neve
scarseggia anche in inverng allora
bisogna cercarla ad altitudini pit
elevate. E in ogni caso, nelle stagio-
ni senza neve bisogna optare per
un’altra attivita fisica. Purtroppo,
per questi svantaggi non vi sono ri-
medi: lo sci di fondo sui ghiacciai e

con gli sci a rotelle rappresentano
una soluzione soltanto per pochi
fondisti di alto livello.

Agire con buon senso

Lo sci difondo puo porre dei proble-
mi alla salute se si dispone di un
equipaggiamento insufficiente e in
particolare se non si tiene conto del-
le condizioni meteorologiche (fred-
do, vento, umidita). Se a cio si ag-
giunge una sopravvalutazione delle
proprie capacita e un’alimentazione
scorretta o insufficiente (mai dimen-
ticare di prendere uno spuntino!), la
situazione puo diventare pericolosa
(p.es. esaurimento, ipotermia). La
partecipazione alla Maratona enga-
dinese anche in condizioni di salute
imperfette (raffreddore, febbre, in-
fluenza, problemi cardiocircolatori)
oppure con ambizioni esagerate
puo avere delle gravi conseguenze
perlasalute. Chi é febbricitante, non
deve stare sugli sci. Ogni sintomo di
problemi circolatori deve essere
sottoposto al parere del medico.
Spesso questi problemipossono es-
sere risolti tramite un’attivita fisica
regolare nello sci di fondo.

| principianti e i fondisti paurosi non
devono lanciarsiin discese pericolo-
se.In questo caso, € bene togliere gli
sci e continuare a piedi (anche se cio
non € ben visto dagli altri fondisti). |
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