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La pratica sportiva migliora la qualita di vita

La resistenza € la capacita di sopportare il piti a lungo possibile
carichi di carattere sensitivo, emozionale ofisico. 'allenamento
di questa capacita, pero non migliora soltanto la resistenza alla
fatica, ma anche la capacita di recupero. In tal modo si ottiene
una maggiore qualita di vita, anche se non si vive necessaria-
mente pill a lungo. Dato pero che chi si allena regolarmente ri-
nuncia quasi sempre a abitudini nocive quali il fumo o un’ali-
mentazione sbagliata, sihanno miglioramentianche sotto que-
sto punto divista.

Sport di resistenza anche per i bambini

Laresistenza puo essere allenata ad ognieta. Naturalmente con
giovani nella cosiddetta «eta d’oro dell’apprendimento» do-
vremmo curare soprattutto le capacita coordinative, ma con-
temporaneamente permettere loro di sviluppare la capacita di
prestazione aerobica, la resistenza di base. Con sforzi adeguati
all’eta e variati nel campo delle capacita organiche, si possono
abituare i bambini ad un allenamento regolare della resistenza.
Scegliendo giochi adatti ed interessanti,a ognieta si puo allena-
re in modo piacevole la resistenza. La notevole importanza dal

punto di vista della salute dell'allenamento della resistenza in
eta adulta € ampiamente dimostrata. In eta piu avanzata co-
mungque I'allenamentodellaforzae della mobilitaarticolare e al-
trettanto importante di quello della resistenza se si vuole conti-
nuare a vivere in modo indipendente e autonomo, mantenendo
una certa qualita di vita.

Dosare Pintensita e il carico dello sforzo
Allenare laresistenza non significa tormentarsi per ore. Le possi-
bilivariazioni riguardo a forme di carico di lavoro, ritmo e forme
ludiche consentono possibilita di scelta praticamente sconfina-
te. Nell’allenamento della resistenza si possono combinare fra
loro in modo ottimale diverse discipline sportive. Non bisogna
pero mai dimenticare I'importanza di proporre dei carichi non
troppo intensi. Per I'allenamento della resistenza si dovrebbe
avere abbastanza tempo a disposizione; chi va di fretta puo an-
che rinunciare ad una seduta di allenamento o sostituirla con
una bella passeggiata invece diaggiungere allo stress della vita
quotidiana quello di uno sforzo sul momento troppo impegnati-
vo.
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La rigenerazione é parte integrante dell’al-
lenamento

La regolarita e un fattore da non sottovalutare. Per raggiungere
€ mantenere una certa capacita di resistenza vale la pena di in-
Vvestire una ventina di minutitre volte alla settimana e conceder-
si poi anche qualche minuto per |a rigenerazione. E ancora una
Volta: niente stress, ascolta il tuo cuore e le tue esigenze perso-
nali!'Ci si dovrebbe sempre domandare cosa ci fa bene e non ve-
dere cosa si deve fare. Lallenamento della resistenza non deve
«farsi sentire», ma far sentire meglio.

La qualita dellallenamento dipende dalla pia-
nificazione individuale

Nella pianificazione dell’allenamento della resistenza vanno
considerati innanzitutto i presupposti e le esigenze personali.
Nello sport fatto per la salute non vogliamo prender come riferi-
Mmento lo sport di punta. allenamento in un gruppo dalle pre-
stazioni omogenee per alcunié pit motivante diquello solitario,
Ma sideve sempre fare attenzione cheall’internodel grupponon
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nascano insensate sfide. Soprattutto gli uomini hanno la ten-
denza ad impegnarsi in duelli basati sul prestigio personale, di-
menticando i propri limiti.

Fissare un obiettivo di allenamento

Una buona resistenza dibase si puo ottenere e mantenere lavo-
rando con un ritmo che porti per diversi minuti ad un consumo
energeticomaggiorato,ad un piu intenso lavoro cardiocircolato-
rio.Quanto maggiore € il livello, tanto pit grande € la cura da de-
dicare alla pianificazione dell’allenamento. In ogni caso si deve
prestare attenzione alla varieta; se evitiamo la monotonia non
ce pericolo di sforzare in modo troppo intenso singole parti del
corpo, come ad esempio le articolazioni. m

Jost Hegner
jost.hegner@issw.unibe.ch
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