
Zeitschrift: Mobile : la rivista di educazione fisica e sport

Herausgeber: Ufficio federale dello sport ; Associazione svizzera di educazione fisica
nella scuola

Band: 9 (2007)

Heft: 1

Artikel: Le virtù dell'alta quota

Autor: Burki, Adrian

DOI: https://doi.org/10.5169/seals-1001291

Nutzungsbedingungen
Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich für deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veröffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanälen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation
L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En règle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
qu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use
The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 24.12.2025

ETH-Bibliothek Zürich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch

https://doi.org/10.5169/seals-1001291
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en


Dossier // Alienamento in aititudine

Le virtù âélValta quota
Campisportivi // Ouandoorganizzate un campo sportivo in montagna per
la vostra classe, l'obiettivo principale non è sicuramente il miglioramento
délia prestazione dei vostri alunni. Potreste comunque sfruttare l'esperienza

degli sportivi di punta per minimizzare rischi e problemi.

Adrian Burki

Fino a che punto l'organismo puà essere

sollecitato in aititudine? I primi giorni ser-

vono ad acclimatarsi e durante questo pe-
riodo è importante dosare i carichi di lavoro.

Gli stessi sportivi di punta si allenano ad un

ritmo da leggero a moderato. Un'entrata
in materia «soft» è dunque indispensabile

per un gruppo di giovani allievi, fra i quali
figurano sicuramente degli elementi poco
o per nulla allenati. È risaputo, infatti, che in

montagna la capacité di prestazione di ogni
individuo è ridotta. Una o due settimane
di alienamento fisico regolare permette di

migliorare la condizionefisica délia persona
non allenata, a condizione che essa curi al

meglio anche l'aspettodel recupero.

Di quante ore di sonno nécessita il corpo in

aititudine? il sonno è un elemento di recupero.

Globalmente, ad alte quote abbiamo

bisogno di dormire più a lungo poiché

l'organismo è maggiormente sollecitato. Inol-

tre.gli allievi svolgono un'attività fisica quo-
tidiana che non rientra, nella maggior parte
dei casi, nella loro routine giornaliera.

Bere è importante? In aititudine, l'aria è più

secca e si respira più velocemente. A 3000
metri, è necessario 1/3 d'ispirazione in più

per assorbire la stessa quantité di ossigeno,
cid che provoca una disseccazione delle mu-
cose ed accresce il rischiodi svilupparedelle
malattie aile vie respiratorie. Per ripagare il

proprio corpo dello sforzofornito,ogni
adolescente dovrebbe dunque bere almeno da

2 a 3 litri di liquido al giorno, ovvero un litro
di più per ogni 1000 metri di aititudine sup-
plementari,eaddirittura quantité maggiori
durante le escursioni 0 le gite con gli sei.

E per quanto riguarda l'alimentazione, esi-

stono delle raccomandazioni particolari? In

montagna,il bisognoenergeticoèsuperiore
a quello che si manifesta al piano e con lo

sforzoaumenta maggiormente,nonostante
l'impressionedifamesia assai contenuta.Si

consiglia dunque di control lare che i giovani
si alimentino a suffïcienza e in modo equili-

brato. L'ideale è che ad ogni pasto essi assor-
bano una quantité suffïciente di carboidrati

(sotto forma di pane, pasta, patate o riso) e

delle proteine (carne, pesce), accompagnati
da latticini, leguminose, mais e dalle sostanze

vitali presenti nella frutta, nell'insalata e

nella verdura in generale.

Un soggiorno a 2000 o a 3000 metri di quota

non rappresenta un rischio per la salute?

No,o in ogni caso non per dei giovani in buo-

na salute. Non va tuttavia dimenticato che

un soggiorno a media quota indebolisce il

sistema immunitario, d'altronde corne ogni
attivité fisica intensa associata ad una fase

di recupero insufficiente e ad un'alimenta-
zione lacunosa.Tutte carenze, quelle appe-
na elencate, che possono provocare dei raf-

freddamenti di origine virale 0 batterica.

Bisogna proteggersi dai raggi solari? Cer-

tamente, poiché la pelle degli adolescenti
è molto sensibile all'esposizione solare e in

aititudine l'irradiamento è ancor più perico-
loso. L'Ufficio federale délia sanité pubblica
e meteosvizzera pubblicano giornalmente il

bollettinodei raggi ultravioletti misuratisul-
la superficie terrestre al sito www.uv-index.
ch. Il massimo è di 14, un valore che a volte si

raggiunge in montagna in assenza di nuvole.
È importante utilizzare una crema solare con

un indice di protezione possibilmente non

inferiore a 20 ed applicarla mezz'ora prima
dell'esposizione.

È suffïciente raccomandare ai bambini di

mettere in valigia un maglione invernale? In

montagna fa sempre un po'piùfreddo rispet-
to al piano, soprattutto la sera. È buona cosa

dunque mettere in valigia degii indumenti
caldi, di avere sempre con sé una quantité
suffïciente di vestiti di ricambio e di che

proteggersi contro la pioggia e il vento. //

> II dott. Adrian Burki è il nuovo

responsabiie medico dello Swiss Olympic
Medical Center SOMC diMacolin.
Contatto: adrian.burki@baspo.admin.ch

Sul cucuzzolo della montagna
Grazie alle sue Alpi e aile sue capanne

situate a 2500-3000 m (aperte sia in estate
sia in inverno), la Svizzera si presta partico-
larmente bene ad accoglieredei campi d'al-
lenamento in aititudine. A quote inferiori,
le stazioni turistiche offrono molto spesso
delle ottime infrastrutture e delle buone

condizioni per questo tipodi soggiorno.

Regione Engadina
Alloggio: Muottas Muragl (2456 m)

Alienamento: a San Moritz (1777 m),

Scuol (1275 m) e a Zuoz (1716m)

Contatto: Sportsekretariat St-Moritz
(081 837 33 88). Berghotel Muottas

Muragl (081 842 82 32).TOP Engadin
Zuoz (081 851 20 20).

Regione Davos

Alloggio:Jakobshorn (2590 m)

Alienamento: a Davos (1540 m) e a

Klosters (1120 m)

Contatto: ristorante panoramico del

Jakobshorn (08141370 04).
Osservazioni: in inverno è spesso al

completo.

Alloggio: SLF Weissfluhjoch (2663 m)

Alienamento: a Davos (1540 m) e a

Klosters (1120 m)

Contatto: Istitutofederale per lo studio
della neve e delle valanghe (081417 02 24).

Osservazioni: i partecipanti devono orga-
nizzareautonomamentei pasti (buona

infrastruttura a disposizione)

Regione Appenzello
Alloggio: Säntis (2501 m)

Alienamento: a Schwägalp (1320 m),

Urnäsch (841 m) 0 Herisau (745 m)

Contatto: Appenzellerland Sport
(0713300627).

Regione Svizzera centrale
Alloggio: Gütsch ob Andermatt (2344 m)

Alienamento: a Andermatt (1445 m)

Osservazioni: i partecipanti devono orga-
nizzareautonomamente i pasti (buona

infrastruttura a disposizione).

Regione Vallese

Alloggio: passo della Gemmi, Berghotel
Wildstrubel (2346 m)

Alienamento: a Leukerbad (1411 m)

Contatto: Berghotel Wildstrubel & Gemmi-
bahnen (0274701692).

Bibliografia:
Swiss Olympic Association. ALTO'06. «Ein Höhen-

trainingshandbuch für die Praxis». Berna, 2005.

mobile 1 | 07


	Le virtù dell'alta quota

