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«Sono forte come

Lallenamento della forza in eta infantile rappresenta un rischio
per 'organismo che sta crescendo e blocca lo sviluppo della
mobilita articolare: due pregiudizi che, finalmente, vanno eliminati.

Lukas Zahner

olti allenatori ma anche molti docenti di educazione fi-

sica mostrano grande cautela verso’allenamento del-

la forza con i bambini, in quanto vi sono pregiudizi e
problemi ancora aperti nei confronti della sua efficacia e dei
possibili danni ad un organismo ancora giovane, che sta cre-
scendo. Pero vi sono conoscenze recenti che dimostrano come
un allenamento finalizzato e controllato della forza non sol-
tanto a breve termine, ma anche a lungo termine e molto op-
portuno in quanto presenta effetti estremamente positivi.
Laumento della forza nell’eta infantile e nell’adolescenza fa-
voriscela profilassidelle alterazioni posturali e la prevenzione
dei traumi, I'aumento dell’autocoscienza come anche il mi-
glioramento della prestazione motoria.

Basta coni pregiudizi

Lefficacia diunallenamentodellaforza coni
bambinialungo e stata messa in dubbio per
varieragioni.Le principali sono:

® lascarsa produzione diandrogeni (I'ormo-
ne sessuale maschile) e quindi la scarsa cre-
scita della muscolatura;

@ il pericolo di traumi per un organismo in
via d’accrescimento;

@ |a perdita di mobilita articolare.
Attualmente, invece viene messo in risalto
proprio I'effetto positivo sullasalute diunal-
lenamentodella forza realizzato in modo ot-
timale.
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Un contributo ad uno sviluppo sano

Spesso i bambini non raggiungono le loro capacita potenziali
di prestazione solo perché, durante il loro processo di crescita,
non sono statisottopostiastimoliin grado di sviluppareil loro
apparato locomotore e posturale, oppure tali stimoli erano ec-
cessivamente unilaterali. Una condizione che hala suaimpor-
tanza quando debbono praticare sport agonistico od addirit-
tura, successivamente,lo sport di alto livello. Una muscolatura
deltroncoed addominale debole puo essere considerata unin-
dicatore diuno sviluppo precoce dialterazioniposturali.Per ot-
tenere che i bambini raggiungano una sufficiente capacita di
prestazioni di forza, durante la crescita debbono essere appli-
cati stimoli che sviluppino l'apparato locomotore e posturale.
Questi stimoli, troppo spesso, vengono trascurati; pensiamo
alle ore passate da seduti a scuola, alle attivita, prevalente-
mente passive, e alle troppe comodita della vita quotidiana dei
bambini (automobile, ascensori, scale mobili, ecc.). Ma il corpo
umano, per restare sano, ha bisogno di essere adeguatamente
stimolato.

Non muscoli piti grandi, ma piu efficientil

Nello sviluppo della forza dei bambini in eta prepuberale svol-
gono una funzione determinante soprattutto gli adattamenti
dinatura neurologica.

Vi sono numerosi studi che dimostrano che, nei bambini,
I'allenamento della forza ha un effetto minimo sull'ipertrofia
muscolare (cioé sull’aumentodella sezione trasversale dei mu-
scoli). Ad esempio, con esso non cambiano il volume sia delle
braccia che delle gambe, malgrado si possa rilevare un incre-
mento della loro forza nei gruppi sottopostiad allenamento.

Quindji, anche se I'allenamento della forza non produce una
ipertrofia significativa, simanifesta, comunque, unincremen-
todi forza dovuto a cambiamenti neurologici.
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Grazie ad essi in una tensione muscolare viene reclutato
(cioé attivato) un numero maggiore di unita motorie (coordi-
nazione intramuscolare). Si producono cambiamenti all'inter-
no del muscolo ai quali puo essere attribuita una parte dell'in-
cremento della forza volontaria determinato dall’allenamen-
to (cfr. figura 1). E estremamente probabile che l'incremento
della forza sia, sostanzialmente, influenzato anche dal miglio-
ramento delle abilita coordinative (sincronizzazione delle
azioni muscolari, coordinazione intramuscolare). Tale coordi-
nazione assume grande importanza soprattutto negli esercizi
complessi diforza, che interessano piu articolazioni.

Figura1: 1l meccanismo dell’allenamento della forza: inizialmente
si ottiene una migliore coordinazione all'interno del muscolo
(coordinazione intramuscolare), e successivamente interviene la
cosiddetta ipertrofia delle fibre muscolari, cioé I'incremento della
sezione trasversale del muscolo (® fibra muscolare contratta,
O fibra muscolare non contratta)

Timoriingiustificati

Spesso l'allenamento della forza con i bambini viene evitato
peril timore di traumi. Ma questo timore appare ingiustificato
€ puo essere respinto ricorrendo ai risultati di studi recenti,
che, inoltre, dimostrano anche che la mobilita articolare non
viene compromessa da un allenamento della forza.
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Fatti

Secondo nuove ricerche I'allenamento della forza con
bambini in eta prepuberale & possibile. Secondo quanto
affermatoinalcune pubblicazionisuquestotema,grazie
ad esso i bambini ottengono un guadagno ben dimo-
strabile diforza:

@ grazie unallenamento dellaforza con bambinie bam-
bine di 6—13 anni della durata di 8—20 settimane puo es-
sere ottenuto un guadagno diforza che va dal 13 al 30%.
Bastano due sedute diallenamento settimanali.

® | bambini di ogni eta possono raggiungere incrementi
diforza simili,che dipendonodal sesso,dal metodo di al-
lenamento e dal protocollo delle ricerche.

® Se bambini e bambine eseguono per nove settimane
un allenamento della forza della durata di 25-30 minuti
(estensioni delle gambe, delle braccia ad una macchina,
vogatore) tre volte alla settimana, con esercizi comple-
mentaridimobilita articolare, & possibileche laforza au-
mentidel 40%,senzatraumio perdita di mobilita artico-
lare.

Nuove conoscenze mettono in evidenza che I'allenamento
della forza, se correttamente realizzato, non soltanto é sicuro,
quindi non produce traumi (ad esempio, delle cartilagini d’ac-
crescimento), ma puo addirittura prevenire il rischio di traumi
neigiovaniatleti. Visonoricerche che dimostrano, addirittura,
che la causa principale di traumi € la cattiva condizione fisica
di bambini ed adolescenti. Un allenamento della forza ben or-
ganizzato puo servire allo sviluppo della muscolatura e prepa-
ra anche a carichi sportivi piu elevati. Tale allenamento incre-
menta sia la crescita muscolare sia quella ossea. Il rischio di
traumi diminuisce.

Quindi, oltre alle capacita coordinative (movimenti di qua-
lita ottimale), anche 'aumento della capacita di forza puo ri-
durre la probabilita di infortuni (ad esempio, rapida reazione
od ammortizzazione di una caduta). Inoltre, muscoli e struttu-
relegamentosefortistabilizzanole articolazioni, e cio, nel caso
di caduta puo ridurre il rischio di un trauma sia della muscola-
tura che delle strutture passive.

«Muoversi, coordinarsi, allenare la forza»

La fondazione per la prevenzione degli infortuni della Societa d’assi-
curazioni Winterthur,insieme ad altri partner ha dato vita al proget-
to «Muoversi, coordinarsi, allenare la forza», il cui scopo & diffondere
la conoscenza degli effetti positivi del movimento e dello sport sullo
sviluppo e la salute dei bambini e la creazione di comportamenti che
promuovono questi aspetti positivi. Presenteremo questo progetto
nei prossimi numeri di «<mobile».
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