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tutto, di ordine comparta-
mentale, etico e psicologico.
E pol per motivi di natura
strettamente scientifica,

0 Cerretelli si occupa
da Jungo tempo, sulla scia del
- 8uo aestro, Rodolfo:Marga-
ria, 'di fisiolagla’dello-sport.
Ha compiuto’ spedizioni in
Groenlandia e nell’Himalaia,
dove’ha studiato- gli sherpa.
Conosce fmoltg-bene il mon-
do dello. sport --agonistico,
quello.degli allenamenti esa-
sperati, dei_ rapporti chiusi e
gelosi:che si-instaurano tra il\
campione e |l suo allenatore
‘personale, dove le vie di ac-
cesso per |l ticercatore sono
ancora difficili, Da Mitano, di-
versi anni fa, si & spostato al.
{'Universitd di Ginevra, dove
insegna nel dipartimento di fi-
siologia; @ ora, che si & riawvi-
cinato alla sua scuola d'origi-
ne, fa un po' il pendolare,
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£ possibile un allenamento sportiva

intenso e -precoce; magari -ali'eta di-
otto-o di dieci anni?-Pud?un adole:-

scente bruciare le_tappe, nella pro-
spettiva di diventare un campione? Ci
sono motivi di ordine psicolagico e
comportamentale -che lo sconsiglia-
no. Ma ci sono anche limiti funziona-

li, come i diversi tempi di sviluppo
del.cuore, dell'apparato respiratorio
e di 'quello- muscolare, che impedi-
scono di raggiungere livelli di poten-
za paragonabili a quelli di-un venti-

‘cinquenne. Ne parla un autorevole fi-
siologo. dello sport, Paolo Cerretelli, -

che fornisce anche alcuni consigli.

DAL NOSTRO INVIATO
GIANCARLO ANGELON!

servazione del ricercatore. In-
nanzitutto, i vivat calcistici ita-
Hani. Ma qui non si tratta di
una pratica pericolosa, per-
ché le sedute di allenamento
sono brevi € si impegna pil
I'abilita che la potenza. Qual-
cosa di pit preciso - dice Cer-
retelli - s @ visto negli Stati
Uniti, a proposito di squadre
glovanili di hockey su ghiac-
cio, che @ upo sport molto pid
intenso del calclo. E la con-
clusione & stata che | giovanis-
simi giocatori non riescono a
raggiungere livelli di sviluppo

degli adulti.

comunque

funzionale e di potenza mu-
scolare paragonabili a quelli

Perché? Un motivo per il
quale un adolescente non pud
)¢ raggiungere il
«top» corié a venticinque an-
ni, & di natura ormonale: la
puberta & un viraggio che si
estende a tutto il fisico e al
suo sviluppo. Ci sono poi cau-
se cinetiche legate a farie fun-
zioni, Non & delto - sostiene
Cerretelli - che il cuore si svi-
luppi come l'apparato respira-
torio e quello muscolare: pud

darsi invece, ma le lacune di
conoscenze in questo campo
sono ancora molte, che i} cuo-
re segua un'altra cinetica e
che lo sviluppo dei vari para-
metri, che portano ad una sin-
tesi finale, awenga in tempi
diversi, Dunque, e fortunata-
mente, niente da fare; perché
poi, al di sopra di tutto, & de-
terminante la variabile psico-
logica e prioritario I'equilibrio
del bambina,

Come indirizzare, allora, in
modo saggio, ragazzi e adole-
scenti verso lo sport? Innanzi-

tutto - risponde:Cerretelli -
facendo scegliereloro libera-
mente la.specialita. Poi, una

affatto dimostrato che i re.
scaamigliorare le prestazioni.
Paolo Cerretelli_ha-ancora

volta fattalascelta, 2
bene. Intine, mettete in atto
tutte quelle attivitd motorie
che: compensino gli squilibri
morfo-funzionali provocati sia
dallo specifico_.sport che si
pratica, sia dagli errori perso-
‘nali. Questo: € un punto im-
portante.: Un . tennista, ad
esempio, corre il rischio . di
avere una scoliosi e di acq‘uisi-
1e un'asimimetria nello svilup-
po degli arti (cio che non ac-
cadra, invece, ad un calciato-
re, perché lo sviluppo della
muscolatura delle sue gambe
sard uguale), Si dovrd allora
ricorrere al nuoto, che & lo
sport per tutti | riequilibri, sal-
vo forse - aggiunge Cerretelli
~ per chi lo pratica agonistica-
mente, perché il nuotatore
soffre molto psicologicamen-
te, con se stesso, con I'allena-
tore, con la piscina e con tutte
quelle forme «demenziali» di
allenamento, ore e ore di va«
sca, attraverso le quali non &

q altro consiglio da da-
re. E difficile ~ dic§ - che un
ragazzo si-rovini la salute.per-
ché. mangia troj 000

poco: ti-
spetto allsmivilépglge compie:

non ¢ vero, dato che il consu~
mo_determinato_dall'attivita
sportiva € sempre relativa-
mente modesto, Se nel ragaz-
20 che fa spor; invece, ¢'é
una caduta di appetito, vial
dire. che sta facendo troppo
per.)e sue possibilita oppure
che & malato, Un'altra regola
da osservare @ la prudenza,
perché l'agonismo rato
pud-portare ad un incidente.

Agli insegnanti 1l fisiologo
suggerisce di f{lustrare a scpo-
la come & fatta ta macchina
umana, allo stesso modo in
cui si spiega come € fatto un
motore. E, in generale, a chi
fa attivita sportiva, di non fu-
mate. Paolo Cerretelli sorride:
«A chi fuma vorrei dire che
non gub fare attivitd sportiva:
non € vero, ma lo userei come:
deterrentes.
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