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CENTRO SPORTIVO .
’bNAZIONALE DELLA GIOVENTU
TENERO

Il 1996 in cifre

di Bixio Caprara, direttore CST

Considerazioni generali

Il CST consolida nel 1996 il proprio
ruolo di leader nella promozione del-
lo sport giovanile in Svizzera.

| buoni risultati ottenuti negli ultimi
annisono statinuovamente superati.
L'ulteriore sviluppo conferma che il
CST haraggiunto un’occupazione ec-
cellente cio che consente di afferma-
re che l'impiantistica & sfruttata al
meglio. | margini di manovra sono ri-
dottissimi e solo I'ampliamento delle
strutture potra permettere un ulterio-
re incremento.

CST = dove giovani sportivi s’incontrano.

45000 L'occupazione. e caratterizzata da
due segmenti principali di utenza;
- da un lato i corsi con alloggio e
— dall’altro gli utenti esterni. | primi
_ provengono da tutta la Svizzera e
— permettono al CST di adempiere al-
la propria funzione di Centro Sporti-
-vo di carattere nazionale. | corsi so-
no organizzati da scuole, da societa
20000 o da federazioni sportive e da ditte.
Grazie ad una maggior flessibilita
15000 aziendale e ad una gestione delle ri-
sorse alberghiere maggiormente ef-
10000 ficace, siamo riusciti a ottimizzare
ulteriormente l'occupazione, otte-
5000 nendo un aumento del 5%. L'impor-
tanza assunta dal secondo segmen-
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Evoluzione occupazione 1985 - ‘96

| segmenti di utenza piu importanti sono riassunti nella tabella seguente, con le variazioni percentuali rispetto
all'anno precedente. :

Genere d'utenza 1996 ‘ 1995 Variazione
N.part. N.corsi N.part. N.part.
1. corsicon alloggio 15045 338 14'423 + 5%
2. utenti esterni: ;
2.1 corsi esterni 720 55 744 - 4%
2.2 utenti regolari 2351 70 2'156 +10 %
2.3 utenti occasionali 1’660 56 1'729 - 4%
2.4 scuole 4121 28 2'647 +56 %
2.5 manifestazioni 15695 81 16'191 - 4%
2.6 militari 1109 1’006 | +11%
Totale 40701 38’896 +5%
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to di utenza, gli utenti esterni , con-
ferma il ruolo del CST quale Centro
Sportivo regionale per la Svizzera
italiana.

Corsi con alloggio

Negli ultimi 6 anni registriamo un
aumento del 44% negli utenti con al-
loggio che sono passati da 10°462 a
15’045. Il considerevole aumento,
visto lI'impossibilita di aumentare
I'organico, & stato assorbito positi-
vamente grazie a parecchie modifi-
che organizzative e a misure di ra-
zionalizzazioni del lavoro.

Il forte sviluppo ha perd6 messo in
evidenza, in modo particolare in si-
tuazioni di brutto tempo, lo squili-
brio esistente tra la forte occupazio-
ne e la limitata offerta di infrastrut-
ture al coperto. Ricordiamo che il
concetto iniziale di gestione del CST
della fine degli anni ‘70, prevedeva
un’occupazione di 7-8'000 giovaniin
corsi settimanali. Oggi con oltre
15’000 partecipanti siamo in un net-
to squilibrio. Mancano spazi e si &
costretti ad applicare soluzioni prov-
visorie e improvvisate. Solo I'am-
pliamento pud garantire la necessa-
ria qualita nei programmi dei corsi
come preteso dalle direttive di Gio-
ventu e Sport.

L’occupazione settimanale massima
e fissata a 600 partecipanti. Non vo-
gliamo superare questo limite ma
raggiungere un’occupazione costan-
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Sempre ben frequentate le tradizionali conferenze autunnali organizzate dal CST.

temente superiore ad almeno 400
partecipanti durante il periodo di
apertura del campeggio (marzo-ot-
tobre). Nei mesi invernali (novem-
bre-febbraio) la capienza massima &
limitata ai 100 posti letto dello stabile
alloggi. L'obiettivo e poter registrare
una media di occupazione di almeno
60 partecipanti.

Utenti esterni

Gli utenti senza alloggio registrano
una crescita ulteriore (grafico 1). Il
dettaglio dei tipi di utenti compresi
negli utenti esterni € menzionato
nellatabella riassuntiva. Al riguardo
alcune osservazioni:
— conferma del doppio ruolo di
Centro Sportivo Nazionale per lo
svolgimento di campi sportivi

— rafforzamento

ma anche regionale per la Sviz-
zera italiana con 25’656 utenti
esterni;

— dasottolineare I'incremento del-

la presenza delle scuole ticinesi.
Hanno potuto approfittare del
bel tempo dei mesi di maggio e
giugno, cio che ha favorito la
svolgimento di moltissime gior-
nate sportive;

— ritmo incalzante delle manifesta-

zioni con I'occupazione di ogni fi-
nesettimana;
importante del
numero di sportivi, sono ora
2’351, che si allenano regolar-
mente al CST.

Grafico 2
Corsi con alloggio;
occupazione settimanale ‘96 - ‘95
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CENTRO SPORTIVO B
’bNAZIONALE DELLA GIOVENTU
TENERO

Finanze

| costi e ricavi del 1996 sono indicati nella tabella che segue.

Settore Costi 1996 Ricavi 1996
Gestione Personale Fr. 1049’517.5 Corsi c.alloggio Fr.
Sport Costi esercizio Fr.  779'778.55 Utenti esterni | Fr.
- Chiosco Er.
Gestione Personale Er. 1'115°886.3 Diversi B
Pensione Alimentari Fr. 409'121.75
Diversi "Fr. 89'477.85
Totale Costi Fr. 3'443'782.00 Totale Ricavi = Fr. 1'789'225.25
Saldo Fr. 1'654'556.75

In modo particolare le entrate devo-
no almeno pareggiare i costi relativi
alla gestione della pensione (allog-
gio e vitto) mentre a carico della
Confederazione resta la direzione
dell’azienda e la gestione dell'im-
piantistica sportiva.

Obiettivi 1997

I 1997 sara dedicato a tre elementi
principali; qualita, nuova gestione
pubbllca e progetto d’ampliamento.
L’ottimo sviluppo quantitativo
non puo andare a detrimento del-
la qualita della nostra offerta.
Saranostra premura verificare at-
tentamente il nostro operato per
migliorareil servizio allaclientela.
— IICST éinserito quale progetto pi-

lota nel programma di nuova ge-
stione dell"amministrazione fede-
rale con mandati di prestazione e
credito globale.

— Il messaggio parlamentare per

I'ampliamento delle infrastruttu-
re sara presentato alle camere nel
corso del 1997. Auspichiamo che
non subentrino nuovi ritardi in
modo da poter finalmente com-
pletare I'offerta del CST.

Con gqueste premesse numeriche il
CST presentanel 1997 il progetto per
I"'ampliamento delle proprie struttu-
re logistiche e sportive. | contenuti
sono; una nuova palestra tripla con
spazi polivalenti, una mensa con al-
loggi, impianti sportivi all’esterno e
lacreazione diunnuovo accesso con
un adeguato numero di posteggi. Fi-

Lo scorso anno é stato inaugurato al CST e dintorni il «Corsincontro»: tre percorsi

podistici a disposizione di tutti.

JJ"Q1

nanziariamente il programma si tra-
duce in un investimento di circa 32,0
milioni.

La gestione attuale garantisce uno
sfruttamento ottimale degli impianti
darealizzare, assicurando che l'inve-
stimento a favore dei nostri giovani
avra un eccellente rendimento.

Il CST e pronto per questo amplia-
mento ed auspica che la stessa pron-
tezza sia dimostrata da chi sara chia-
mato a decidere le sorti del progetto.

Conclusione

Dopo 38 anni di intensa attivita a fa-
vore del CST e dello sport giovanile,
Rodolfo Feitknecht lascia la direzio-
ne dell’azienda per godersi la meri-
tata pensione. Il Centro deve molto a
coluichelo hacreato e cresciuto, ac-
compagnandolo con passione fino
allo sviluppo attuale. | collaboratori
del CST sono molto riconoscenti al
signor Feitknecht in quanto ha sem-
pre creduto nella necessita di dare
alla gioventu di tutta la Svizzera un
Centro Sportivo per svolgere campi
sportivi e alle potenzialita di questa
struttura.

Ringraziamo tutti gli enti ammini-
strativi e politici e le numerose per-
sone che in ogni occasione hanno
sostenuto e continueranno a soste-
nere le finalita del CST convinti
dell'importanzadiun sano promovi-
mento dello sport giovanile.

Un grande ringraziarento lo rivol-
giamo ai nostri collaboratori per
I'impegno messo al servizio dei no-
stri ospiti. |
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CENTRO SPORTIVO )
NAZIONALE DELLA GIOVENTU
TENERO

Il profeta della corsa

di Vincenzo Liguori
foto di lvana Pedrazzoli Genasci

Come tratteggiare il ritratto dell’ospite illustre che ha ispirato
queste righe? Diciamo pure, senza voler fare paragoni irriverenti,
che ha scritto la bibbia di chi corre. Stiamo parlando del professor
Enrico Arcelli, medico, autore del best seller «Correre é bello».
Nessuna meraviglia, quindi, se la sala era strapiena e del grande
successo della conferenza tenutasi a Tenero, nel mese di ottobre,
nell’ambito del terzo ciclo di incontri sullo sport giovanile
promosso dal Centro sportivo nazionale della gioventi.

Enrico Arcelli (a sin.) durante la conferenza al CST moderata dall’autore dell’articolo.

Argomento, neanche a dirlo, la cor-
sa. Non quella degli sportivi di élite,
anche se dalla scuola di Arcelli ne
sono stati sfornati adecine, maquel-
la degli amatori. dei podisti della do-
menica, quelliinsomma che, con un
termine un po’ irriverente, sono sta-
ti ribattezzali «ciabattoni». E proprio
agli oscuri protagonisti di tante gare
perdilettanti, ed a quelliche allacor-
sa si avvicinano per migliorare il
proprio stato di salute, che ideal-
mente era dedicata la conferenza di
Tenero. Del resto Arcelli stesso rap-
presenta un esempio di volonta e
longevita sportiva, dal momento
che ha deciso a 35 anni di lanciarsi
nella preparazione della maratona,
riuscendo a correrla in quello che
viene riconosciuto come un tempo
di tutto rispetto, meno di tre ore.

Dopo aver ascoltato Arcelli parlare,
con quel suo modo semplice e
schietto di spiegare i concetti viene
subito voglia di mettersi le scarpette
ai piedi e di andare a correre. Lin-
guaggio chiaro, unito ad un rigore
scientifico, ad unaricerca maniacale
dellaperfezione che ne hanno fatto il
maestro indiscusso di tanti campio-
ni. Ne sa qualcosa chi ha vissuto i
tempi del record dell’ora di France-
sco Moser, nel gennaio dell’ 84 sulla
pista di Citta del Messico, con la bici
spaziale a ruote lenticolari che anco-
ra oggi rimane un modello da imita-
re.ll professore di Varese, dopo aver
fatto miracoli come preparatore
atletico nel calcio, fuil primo che ap-
plico le metodologie di allenamento
dell’atletica nel ciclismo, reinven-
tando il test che poi, forse ingiusta-

mente, prese il nome di Conconi. Ne
risultd una autentica rivoluzione,
che coinvolse fisiologi, ingegneri, e
preparatori. Senza dimenticare |'in-
troduzione di quei sani principi di
alimentazione che oggi costituisco-
no gli elementi di base su cui si basa
la dieta di ogni sportivo.

Daallora divenne il consigliere e fra-
tello maggiore di atleti che hanno
scritto a lettere d’oro il loro nome
nella storia, come Sara Simeoni, i
mitici fratelli marciatori Damilano,
Alberto Cova, il tennista lvan Lend],
I'alpinista Rheinold Messner, fino a
quella covata di stelle che ha fatto
del mezzofondo e del fondo italiano
un’autentica fucina di campioni,
unici uomini bianchiin grado di reg-
gere l'urto dei talenti emergenti di
pelle nera.

Malacorsarimaneil primoamore di
Arcelli, tanto che si moltiplicano i li-
bri, le pubblicazioni, gli articoli con
la sua firma, fino a riviste come
«Correre», che é un po’ una sua
creatura.
Un’ultimacosalasciatecidire. Arcel-
li si & sempre rifiutato di trasformar-
si in stregone del doping. Anche
quando altri hanno preso la scorcia-
toia delle manipolazioni ormonali,
dell’ autoemotrasfusione, degli in-
tegratori con formule «magiche’ e
misteriose, lui ha sempre predicato
e praticato la trasparenza diventan-
do profeta del successo costruito
sulla volonta, sacrificio, allenamen-
to e naturalmente la scienza.

Fattori di rischio per
malattie cardiovasolari

Principali fattori associati alle
malattie cardiovascolari

Fattori di rischio non modificabili

— eta: con I'eta, aumentano i rischi;
I'infarto del cuore per esempio,
dai 55 ai 65 anni &€ 100 volte piu
probabile di quanto lo sia dai 25 ai
35 anni

— sesso: nell'uomo i rischi sono cir-
ca quattro volte superiori che nel-
la donna e ancora maggiori (sei
volte) prima dei 45 anni;

- ereditarieta: i rischi sono maggio-
ri a chi ha avuto genitori, nonni,
fratelli che hanno avuto l'infarto
cardiaco o altre malattie del cuore
o dei vasi.
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Fattori di rischio modificabili del
gruppo A (I tre killer)

- Ipertensione (alta pressione del
sangue): si comincia a parlare di
ipertensione quando la massima
superai 140 mm Hg e la minima i
90, i rischi sono molto maggiori
quando la massima supera i 180
mm e la minimai 100 mm Hg;

— dislipidemie (alterazione dei valo-
ri dei grassi del sangue): ossia alti
valori del colesterolo totale del
sangue, ma anche del colesterolo
LDL (lipoproteine, a bassa den-
sita) e dei trigliceridi, e bassi valo-
ri di colesterolo HDL (lipoproteine
ad alta densita);

— fumo: specie quello di sigaretta.

Fattori di rischio modificabili del

gruppo B

— Carenza di attivita fisica;

- diabete oltre che per il diabete
manifesto, esistono rischi anche
in tutte le situazionidiintolleranza
al glucosio;

— obesitasoprattutto seil sovrappe-
so & «a mela», (grasso localizzato
sull’addome);

— stress: gli elevati livelli di stress
vanno combattuti con le tecniche
di rilassamento;

— personalita: gli individui cosid-
detti «di tipo A» (i piu aggressivi,
quelliche vogliono sempre emer-
gere) sono piu soggetti a malattie
del cuore e dei vasi;

- dieta abbondante e ricca di grassi
saturi e di zucchero da cucina; la
dietaricca di verdura e di frutta, al
contrario, ha effetto protettivo;

— riduzione della capacita vitale e
del volume espiratorio massimo

Folto pubblico sempre molto interessato

CENTRO SPORTIVO .
,bNAZIONALE DELLA GIOVENTU
TENERO

al secondo (che, come la capacita
vitale, si valuta con la spirome-
tria). Anche la dispnea (ossia la
mancanza di fiato) per sforzi di
bassa intensita, & fattore di ri-
schio;

— alta frequenza cardiaca a riposo:
si misura la mattina appena sve-
gli; se e superiore a 80 battiti al mi-
nuto, si hanno maggiori probabi-
lita diincorrere in malattie cardio-
circolatorie.

Fattori grazie ai quali la
pratica abituale
dell’attivita fisica
aiuta a diventare
(o mantenersi) magri

Fattori acuti (agiscono durante o do-

po la singola seduta di allenamento,

anche in chi non si allena abitual-
mente):

— consumo calorico diretto e imme-
diato (¢ importante soprattutto
quello a spese dei grassi);

— consumo calorico successivo
all’attivita (anche dopo che I'eser-
cizio e cessato, I'organismo conti-
nua aconsumare grassi);

— produzione di ormoni che deter-
minano un calo dell’appetito (in
particolare le catecolamine, le en-
dorfine e gli ormoni tiroidei); .

— assorbimento di una percentuale
inferiore delle calorie assunte (per
effetto degli enterormoni, i cibi
percorrono piu velocemente il tu-
bo intestinale e un’aumentata
quantita di essinon viene assorbi-
ta e viene eliminata con le feci).

Fattori cronici (agiscono soltanto in

chi si allena abitualmente):

— migliore regolazione dei centri
dellafame e dellasazieta (I'attivita
fisica per esempio, aiuta a scarica-
re quelle tensioni psichiche che
talvolta sono causa dello squili-
brio fra assunzione calorica e spe-
sa calorica);

— aumento della percentuale dei
grassi consumati a riposo o du-
rante le attivita della vita di rela-
zione (a pari intensita di lavoro, le
fibre muscolari di tipo | consuma-
no una percentuale piu elevata di
grassi; alcune fibre di tipo Il si tra-
sformano, dal punto di vista me-
tabolico, in fibre di tipo I).

Fattori di protezione per
le malattie
cardiovascolari

Principali fattori antagonisti delle
malattie cardiovascolari

— Pratica abituale di attivita fisica,
soprattutto del lavoro di fitness,
quale quello — magari a intensita
bassa o media - di tipo aerobico
protratto a lungo, come il cammi-
nare, il correre, il pedalare, il nuo-
tare, il remare o il fare lo step (il
gradino) :

- elevati valori di HDL nel sangue: le
HDL (lipoproteine ad alta densita)
sono anche definite «spazzini delle
arterie», perché tengono puliti dal-
le incrostazioni i vasi sanguigni;

— abituale consumo di alimenti ric-
chi di antiossidanti, come la vita-
mina C, lavitaminaE e il betacaro-
tene (quest'ultimo & il precursore
della vitamina A); frutta e verdura
sono molto efficaci da tale punto
di vista e apportano anche fibre
(cosi come i legumi), il cui consu-
mo in discrete quantita viene da
alcuni studiosi considerato un di-
screto fattore di protezione;

— moderate quantita di - alcol nella
dieta, soprattutto di vino rosso, in
quantita pari a due-tre bicchieri
giornalieri (due bicchierini di su-
peralcolici sono un po” meno effi-
caci);

— abituale consumo di prodotti della
pesca: mangiare pesce due-tre
volte la settimana determina una
diminuzione del rischio delle ma-
lattie cardiovascolari. B
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