
1 / 2
Pagina

Foglio

16-12-2021
I+VI/7

www.ecostampa.it

LA STAMPA
CRONACA

TORNO

IL RITORNO SULLE PISTE
HA BISOGNO
DI MUSCOLI
ALLENATI

MERETAA PAGINA VI

Scatta l'ora dello sci
Preparare i muscoli
e curare l'alimentazione
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FEDERICO MERETA

o im-
para-
to da
giova-
ne a
capi-

re quand'era il momento di al-
zare il piede e diminuire la ve-
locità: questo mi ha consenti-
to di raggiungere grandi
obiettivi e conservare unbuo-
no stato fisico e un buono sta-
to di salute». Recita più o me-
no così il messaggio di Piero
Gros, protagonista della Va-
langa Azzurra dello sci degli
Anni 70 e medaglia d'oro alle
Olimpiadi del 1976, lanciato
qualche giorno fa in occasio-
ne di «SaluTo — Torino Medi-
cina e benessere».
E' un monito da tenere pre-

sente: a fronte del desiderio
di riprendere a sciare biso-
gna tenere presente che ten-
dini, muscoli ed articolazioni
possono essere lievemente ar-
rugginiti e che è importante
non chiedere troppo, più in
generale all'organismo. Per
fortuna prepararsi è possibi-
le. Bisogna tenere presente
una sigla: «Mas». «M sta per
esercizi di "muscolazione", A
indica l'attenzione all'alimen-
tazione, S alla strumentazio-

ne — spiega Marco Minetto,
docente di Medicina Fisica e
Riabilitativa all'Università di
Torino -. Le uscite sugli sci
vanno preparate con sedute
di rinforzo muscolare, quelle
che una volta si chiamavano
"ginnastica presciistica": so-
no esercizi da fare in palestra
o a casa. L'obiettivo è il rinfor-
zo della muscolatura più uti-
lizzata: i muscoli della coscia
e quelli del tronco. Non basta-
no poche sedute di muscola-
zione, esattamente come
non bastano poche settima-
ne di dieta prima della prova
costume estiva. La muscola-
tura risente positivamente
ma lentamente degli stimoli
allenanti, ma purtroppo ri-
sente velocemente del sottou-
tilizzo e del disuso: possiamo
dire che i meccanismi sottesi
alla atrofia muscolare arriva-
no "a cavallo", mentre quelli
che sostengono l'ipertrofia
viaggiano "a piedi"».
Attenzione però: occupar-

si della muscolatura è una
buona pratica che va effettua-
ta non solo in preparazione
all'attività, ma anche dopo
l'attività. Occorre ridurre il ri-
schio di «dolenzia muscolare
a insorgenza ritardata» (in in-
glese nota con l'acronimo
«Doms»: «Delayed onset mu-
scle soreness»), che viene de-
finito anche «dolori muscola-
ri dopo allenamento». Si trat-
ta di un indolenzimento mu-
scolare dovuto a micro-trau-

matismi che si producono du-
rante la contrazione. «I
"Doms" arrivano nel giro di

24-48 ore dopo lo sforzo e re-
grediscono entro 3-5 giorni—
commenta Minetto. Cosa fa-
re? Massaggi e attività fisica a
bassa intensità ovvero
mezz'ora di corsa o cyclette
nel giorno successivo alla
sciata: questo accorcia la du-
rata e riduce l'intensità
dell'indolenzimento e mette
in condizione di non inter-
rompere il programma di rin-
forzo muscolare».
Passiamo quindi alla A, la

preparazione alimentare. Il
consiglio diMinetto: «Dev'es-
sere una dieta a base di car-
boidrati per soddisfare l'au-
mentato fabbisogno energeti-
co dell'attività sportiva (il
"carburante" del muscolo è il
glucosio!). E' inoltre fonda-
mentale prestare attenzione
all'idratazione. In sintesi: car-
boidrati complessi come pa-
sta e pane prima (e durante)
l'attività e molta acqua tra
una sosta e l'altra. Con buona
pace dei sostenitori delle mo-
de dilaganti delle diete iper-
proteiche per chi pratichi
sport, benzina per i muscoli e
liquidi per l'organismo ritar-
dano l'insorgenza della fati-
ca, prevengono l'insorgenza
di crampi e contratture du-
rante lo sforzo e limitano l'in-
tensità dell'indolenzimento
muscolare nei giorni successi-

vi all'attività».
Ultima lettera, la S, l'equi-

paggiamento che non deve
mancare per essere più sicuri
sulle piste. «Sci e scarponi
(ma anche pelli di foca per lo
sci alpinismo) sono come i
pneumatici per le auto — rac-
conta Minetto -. Vanno scelti
sia in base a caratteristiche in-
dividuali (tutti conoscono il
rapporto lunghezza dello
sci-altezza dello sciatore) sia
in base a caratteristiche am-
bientali (tipo di neve e di per-
corso). L'abbigliamento inve-
ce è come la carrozzeria: è
una buona pratica vestirsi a
strati, così da modulare l'ab-
bigliamento in base alla di-
spersione di calore corporeo
durante le diverse fasi dell'at-
tività». E allora prevale la re-
gola del «vestirsi a cipolla»,
dall'intimo di lana al piumi-
no. «E' anche saggio usare
una maschera da sci (non so-
lo quando splende il sole!) e
casco». Per finire: equipag-
giamento vuol anche dire di-
sponibilità di un kit di primo
soccorso (disinfettante, gar-
ze, cerotti) per gestire vesci-
che da sfregamento o abra-
sioni e tagli da caduta. —
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Le sedute di rinforzo muscolare sono essenziali in vista delle stagione sciistica
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Importante non solo il prima
ma il dopo: mezz'ora di corsa
o cyclette nel giorno successivo
alla sciata riduce l'indolenzimento
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