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Bernard und Anna-Leena Marti

Presuppostl biologici

Glievidenti cambiamenti che la puberta comporta (crescita, aumento di peso, muta-
zioni nelle proporzioni del corpo, adattamenti ormonali) possono influenzare in mo-
domoltodiversoda persona a persona l'attivita fisica. Alcuni fannoin questo periodo
passi avanti nella prestazione, altri stagnano, senza apparenti spiegazioni medico-
sportive. La dottrina & concorde nel ritenere che la puberta dovrebbe essere utilizzata
per un allenamento per quanto possibile regolare e variato, in cui trovi spazio ancheiil
lavorosulla resistenza. Chisi lascia sfuggire questo periodo per vivere unafase dialle-
namento particolarmente fertile, in seguito potrebbe risentire di una lacuna di po-
tenziale ormaiincolmabile.
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etaadulta

ottimale—puo rimanere inalterata fino ai 40 anni. Linfluenza di «limiti d’eta» biologi-
civa pertantonotevolmente relativizzata. Il livelloindividuale di prestazione nel cam-
po della resistenza, a prescindere da tendenze e presupposti genetici, dipende in pri-
mo luogo dall'attivita di allenamento personale. Chi iniziain eta adulta con la pratica
regolare di uno sport diresistenza ottiene senza dubbio notevoli progressi, che posso-
no protrarsi per anni se si aumenta gradualmente ['attivita. A partire da 40 annicirca
problemi di carattere cardiocircolatorio possono limitare |a capacita di prestazione,
ma solo raramente |a capacita di fare sport di resistenza.

Lamassima capacita di prestazione di resistenza—a pattodi svolgere un allenamento

Sviluppo della personalita

Contro un allenamento specificoin unasingola
dlsuphna cisonofattori quali personallta emo-

giungere lo scopo.In questa fasciad'etail bam-
bino ha uno spiccato bisogno di muoversi.

Iniziano a delinearsi obiettivi individuali, ma
anche resistenze ed opposizioni, che possono
risolversi contro lo sport. Verso la fine della pu-
berta un giovane deve «volere davvero» fare
sport di resistenza, perché ormai e abbastanza
maturo persopportarne le conseguenzein alle-
namento.
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Tipica varieta dei motivi che spingonoallo sport
diresistenza. Oltre al piacere per la prestazione
abbiamo infatti elementi come benessere psi-
cofisico, aspetto esteriore e controllo del peso,
dinamica di gruppo, attivita all'aria aperta e
tutte le possibili combinazioni fra di essi.




Sport di prestazione

Lattlwta agomstlca e certamente p055|b|Ie

Anche negli sport di resistenza si intensifica
I'attivita di competizione. Accanto a giovanita-
lenti che raggiungono un elevato livello anche
senza un allenamento specifico troviamo gio-
vani «inquadrati» con una preparazione a volte
fintroppo mirata.

- { —
Attivita fisica nel tempo libero

Si osserva un aumento di frequenza e varieta
delle attivita fisiche e sportive fino al momento

della puberté Sitratta dellafase della vita conil

Nella medianazionale, fraii3edi15 annigiaini-

ziaa diminuire la frequenza dell’attivita fisico-
sportiva, nelle ragazze ancor prima che nei ra-
gazzi.

Foto: Danfel Kasermann

Lobiettivo prioritario e da nonsottovalutare é saper mante-
nerevivoiil piacere per lo sport, aiutare il giovane a capire se
lo sport di resistenza & davvero «fatto per lui»! Chi decide
consapevolmente di proseguire su questa strada puo inizia-
re con |'allenamento specifico (pit volte alla settimana, ma
nonancora tuttiigiorni).

Nelle gare di resistenza sono possibili risultati
dispiccofinoagoannialivellointernazionale e
fino a 50 a livello nazionale. Di regola si rende
necessario un allenamento «professionistico»
frale1sele 20 ore a settimana.Non pochi atleti
di punta hanno grossi problemi a cessare I'atti-
Vita agonistica e inseguono ancora a lungo
obiettivi ormai troppo ambiziosi.

Diminuzione dell’attivita sportiva diffusa in
tutti gli strati della popolazione soprattutto fi-
no a 35— 40 anni; in seguito la situazione si at-
testa su una cosiddetta «trilogia» (un terzo di
inattivi, unterzodiattivi,un terzodiallenati dal
punto di vista sportivo).

una pratica sportlva egolare e restanos rpre5|

diquello che sonoancorain grado difare.

Gli sport di resistenza sono una attivita destinata a durare
tuttalavitacomeobiettivoultimo,aprescindere daqualedi-
sciplinaeaqualelivellosipratichi!ll criterio principale € una
certa regolarita dell’attivita. Gare di massa negli sport di re-
sistenza sono senz'altro adatte come «motivatori» e per mi-
surareillivello raggiunto. Nellastragrande maggioranza dei
casiin questa fase della vita anche un allenamento intenso
dellaresistenza non ha controindicazioni di carattere medi-
co.
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