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Non e una questione di età
Bernard und Anna-Leena Marti

Presupposti biologici Sviluppo délia personalità

Prima età scolare

1 bambini hannobuone capacité di prestazionedi iungadurata.ln relazioneal loro peso

la massima capacité di assorbimento di ossigeno (V02max)-che rappresenta un
buon indicatore per misurare le capacité di prestazionedi lungo periodo-si situa gié
al livello del cosiddettoapice biologico dell'essere umano, rappresentato dalla prima
été adulta. Non sorprende quindi che i bambini possano percorrere senza problem!
tratti di 10-15 km di corsa. Dal punto di vista puramente fisiologico la resistenza è al-

lenabileaquestaetà.

Contro un allenamento specifico in una singola

disciplina ci sonofattori quali personalità e mo-
tivazione ancora non mature, che consentano
di vedere l'allenamento come mezzo per rag-

giungere lo scopo. In questa fascia d'été il bambino

ha unospiccatobisognodi muoversi.

Gli evidenti cambiamenti che la pubertà comporta (crescita.aumentodi peso.muta-
zioni nelle proporzioni del corpo, adattamenti ormonali) possono influenzare in modo

moltodiverso da persona a persona l'attività fisica. Alcuni fanno in questo periodo
passi avanti nella prestazione, altri stagnano, senza apparenti spiegazioni medico-

sportive. La dottrina è concorde nel ritenere che la pubertà dovrebbe essere utilizzata

perunallenamento perquanto possibileregolareevariato.incuitrovispazioancheil
lavorosulla resistenza.Chi si lascia sfuggirequesto periodo pervivere unafasedi alle-

namento particolarmente fertile, in seguito potrebbe risentire di una lacuna di

Potenziale ormai incolmabile.

Iniziano a delinearsi obiettivi individuali, ma
anche resistenze ed opposizioni, che possono
risolversi contro lo sport. Verso la fine délia
pubertà un giovane deve «volere davvero» fare

sport di resistenza, perché ormai è abbastanza

maturo per sopportarne le conseguenze in

allenamento.
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Tarda adole-
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etàadulta

Fase principale délia «maturazione atletica»nello sport di resistenza. Risulta decisivo

un aumento progressivo del carico di allenamento. Chi vuole sfruttare il proprio
Potenziale, entra la finedi questafasedeve potersi allenare due volte a settimana. Non

tutti sono in grado di sopportare un taie carico. 1 problemi di sovraffaticamento del-

l'apparato locomotore sono molto più frequenti di altre cause (ad es. limiti «organici»
del sistema cardiovascolare o del metabolismo). Si raggiungono limiti biologici che

spessoimpongonodicorreggeregliobiettivi personali.

La personalità adulta ènecessaria anche perri-
solvere i conflitti che sorgono in merito a inte-
ressi 0 obiettivi, soprattutto nel triangolo:for-
mazione scolastica e professionale, ambizioni

sportive, interessi sociali. Gli allenatori, ad

esempio.tendonoa sottovalutare la problema-
tica.
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Età adulta

La massima capacité di prestazionedi resistenza - a pattodi svolgere un allenamento

ottimale-puôrimanereinalteratafinoai4oanni.L'influenza di «limiti d'été» biologici

va pertanto notevolmente relativizzata. Il livello individuale di prestazione nel cam-

po délia resistenza, a prescindereda tendenze e presupposti genetici.dipendein primo

luogo daU'attività di allenamento personale. Chi inizia in età adulta con la pratica
regolaredi uno sport di resistenza ottiene senza dubbionotevoli progressi,che possono

protrarsi per anni se si aumenta graduaImente l'attività. A partire da 40 anni circa

problemi di carattere cardiocircolatorio possono limitare la capacité di prestazione,
ma solo raramente la capacité di fare sport di resistenza.

Tipica variété dei motivi che spingono alio sport
di resistenza.Oltre al piacere per la prestazione
abbiamo infatti elementi corne benessere psi-

cofisico, aspetto esteriore e controllo del peso,

dinamica di gruppo, attività all'aria aperta e

tutte le possibili combinazioni fra di essi.

iMiWft
Seniori

Chi pratica sport sente i limiti délia prestazione dipendenti dall'età e i processi di de-

cadimento fisico in modo spesso più marcato rispetto agli inattivi. Ciô rappresenta
d'altra parte l'opportunité di confrontarsi in modo consapevole con le possibilité ed i

limiti personali dell'invecchiamento. Anche nella vecchiaia il corpo resta aliéna bile

praticamente senza limitazioni di sorta e sono quindi possibili in ogni fase délia vita

incoraggianti progressi nella capacité di prestazione. Problemi dell'apparato locomotore

(ad es. artrosi delle articolazioni) 0 del sistema cardiovascolare possono influenzare

la scelta dello sport ma solo in casi eccezionali impediscono ogni attività.

Considerazioni di carattere salutistico e argo
menti legati alla prevenzione assumono per
molti un'importanza crescente. Spesso movi-

mentoesport si vedonoattribuireanche in per-
sone (fino a questo momento) non sportive

un'importanza sorprendente.
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Sport di prestazione Attività fisica nel tempo libero Conseguenze pratiche

L'attività agonistica è certamente possibile. I

dubbi in merito sono di carattere più pedagogi-
co che medico. Non si ha praticamenteriscontro
di pericoli legati ad un eccessivo carico a livello

biologico a causa dell'allenamento di resisten-

za. I bambini in età prepuberale sopportano
notevoli sforzi soprattutto a livello aerobico,

mentre presentano una limitata capacité anae-
robica.

Si osserva un aumento di frequenza e variété
delle attivité fisiche e sportivefino al momento
délia puberté.Sitratta dellafasedella vita con il

massimo di attivité fisica e sportiva.

A causa délia monotonia di una tale attività non è consiglia-
bile un allenamento délia resistenza miratoespecifico perla
singola disciplina sportiva. È inveceprioritaria una attività
fisica variata, di qualité, abbondante (ogni giorno!) e soprattutto

ludica. Nella pratica ogni attività sportiva con movi-
menti di una certa intensité présenta anche caratteri di
resistenza, se viene praticata sufficientementea lungo.

Anche negli sport di resistenza si intensifica
l'attività di competizione. Accanto a giovani ta-
lenti che raggiungono un elevato livello anche

senza un allenamento specifico troviamo
giovani «inquadratiucon una preparazione a volte

fintroppomirata.

Nella media nazionale,fra i 13 ed i 15 anni gïà ini-
zia a diminuire la frequenza dell'attività fisico-

sportiva, nelle ragazze ancor prima che nei ra-

gazzi.

L'obiettivo prioritarioeda non sottovalutareè saper mante-
nerevivo il piacere per lo sport,aiutare il giovanea capire se

lo sport di resistenza è davvero «fatto per lui»! Chi decide

consapevolmentedi proseguiresuquesta strada puôinizia-
re con l'allenamento specifico (più volte alla settimana, ma

non ancora tutti i giorni).

Anche se si puô già aver raggiunto un livello di

prestazione elevato, in questa fase gli atleti si

trovano nell'«anticamera» délia classe mondiale.

Alcuni sport di resistenza pertanto hanno

giustamente introdotto una categoria degli
U23.

Forte diminuzione délia frequenza dell'attività
fisica in ambedue i sessi! Si delineano differen-

ze relativamentechiaredi carattere sociocultu-
rale (ad es. gli studenti praticano sport molto
più spessodi apprendistieartigiani).

Perchi vuolee puô ottenere prestazioni.si puô incrementa-
re notevolmente la qualité e il carico dell'allenamento délia

resistenza, secondo i principi comunemente accettati délia

variazione dello sforzo (ad es. periodizzazione in cicli setti-
manali, mensili e annuali). Non tutti possono arrivare ai

massimi livelli, ma tutti possono allenare la resistenza! Ri-

sultano pertanto preziosi gli aiuti volti a coordinare le prete-
se e le possibilité di allenamento del singolo.

Nelle gare di resistenza sono possibili risultati
di spiccofinoa 40anni a livello internazionale e

fino a 50 a livello nazionale. Di regola si rende

necessario un allenamento «professionistico»
fra le 15 e le 20 ore a settimana. Non pochi atleti
di punta hanno grossi problemi a cessare l'attività

agonistica e inseguono ancora a lungo
obiettivi ormai troppo ambiziosi.

Diminuzione dell'attività sportiva diffusa in

tutti gli strati délia popolazione soprattutto
fino a 35 - 40 anni; in seguito la situazione si

attesta su una cosiddetta «trilogia» (un terzo di

inattivi,unterzodiattivi,unterzodi allenati dal

puntodi vista sportivo).

Gli sport di resistenza sono una attività destinata a durare

tutta la vita come obiettivo ultimo,a prescindere da qualedi-
sciplina e a quale livello si pratichi! Il criterio principale è una

certa regolarità dell'attività. Gare di massa negli sport di

resistenza sono senz'altro adatte corne «motivatori» e per mi-

surare il livello raggiunto. Nella stragrande maggioranza dei

casi in questa fase délia vita anche un allenamento intenso
délia resistenza non ha controindicazioni di carattere medi-

La partecipazione a gare per seniori (le cosid-
dette catégorie dei «Masters») è senza dubbio
possibile. In alcuni sport di resistenza i seniori

sonogià in maggioranza.Icampionatidestina¬
is questa fascia d'été dividono gli animi, per
alcuni risultano stimolanti, altri ne restano inve-
cedelusi.

Prosegue in modo accentuato il calo dell'attività

sportiva oltre i 60 anni di età, soprattutto
per disinteresse ma anche per problemi di salute.

Alcuni dopo il pensionamento iniziano con

una pratica sportiva regolaree restano sorpresi
di quello che sono ancora ingradodifare.

Restare attivi dal punto di vista fisico è una delle migliori ri-

cetteperinvecchiare«nel modogiusto».L'accettanza a livello

sociale dello sport per i seniori è ormai cosa fatta, mentre
si devono ancora compiere progressi nella diffusione delle

offerte.
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