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La Pubblicazione Tecnico‑Scientifica della Fede​razione Italiana Canoa Kayak è aperta a tutti i contributi (articoli, studi, ricerche, ecc ...) che fan​no riferimento ai molteplici aspetti sia della scien​za che della tecnica con particolare riferimento al​la disciplina canoistica.

Tutti gli operatori sportivi ed in particolare gli alle​natori ed i medici che prestano la loro opera nel mondo del nostro sport, possono inviare i loro ma​noscritti a: CANOA RICERCA ‑ Federazione Italia​na Canoa Kayak ‑ Viale Tiziano, 70 ‑ 00196 Roma.

La pubblicazione è subordinata al giudizio insin​dacabile del Centro Studi FICK Gli articoli pub​blicati impegnano esclusivamente la responsabi​lità dell'Autore; quelli non pubblicati non vengo​no restituiti.

Tutti gli articoli devono essere inviati dattiloscritti e contenere: Titolo, Nome e Cognome dell'Autore, breve curriculum dell'Autore stesso, devono essere accompagnati da un abstract, formulato in modo semplice e chiaro, della lunghezza non superiore alle IS righe dattiloscritte.
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L'ANGOLO di Ernesto Meloni

La recente particolare situazione finanziaria del Comitato Olimpi​co Nazionale Italiano ed il conseguente grande movimento legato alla sua possibile riforma coinvolgeranno in maniera diretta la vita stessa delle Federazioni Sportive Nazionali, da sempre organismi tecnici del CONI con strutture autonome elettive.

Con molta probabilità quasi tutte le federazioni si attiveranno per rivedere e modificare parte della loro tradizionale esperienza organiz​zativa tentando di coniugare, al meglio, le ristrettezze economiche previste, con l'obbligo di continuare a favorire sinergie politico spor​tive, organizzative ed operative, nell'intento di rispettare scadenze tecniche già programmate e verso le quali molto si è già fatto.

Anche la nostra Federazione, come le altre, sarà chiamata a vivere un momento di particolare difficoltà e quindi ad operare delle scelte.

Tra le molte cose che il Consiglio Federale intende continuare a portare avanti con invariato impegno, c'è senza dubbio la rivista tec​nica federale "Canoa Ricerca", considerata ormai uno strumento tec​nico di spessore nazionale attraverso il quale si continuerà ad arric​chire la cultura canoistica dal punto di vista scientifico e tecnico‑di​dattico e perciò apprezzata da tutti i nostri tecnici, dirigenti, studiosi ed appassionati del nostro sport.

Ecco perché, nonostante tutto, esce il numero cinquantadue della rivista. Essa contiene la pubblicazione di un interessante contributo tecnico su un particolare aspetto dell'allenamento, quello riferito al riscaldamento. Segue poi una articolata riflessione su un tema di grande attualità ed interesse che è lo sport al femminile.

Ciò conferma che il nostro impegno continua.

2
FICK

Guglielmo Guerrini

IL RISCALDAMENTO

NELLO SPORT CANOA‑KAYAK

In uno stato di relativo riposo, tutte le funzioni del corpo si svolgono seguendo il principio dell'economia. Se l'organismo deve fornire lavoro deve essere portato ad uno stato di preparazione alla prestazione.

Come il motore di un'automobile per raggiungere velocità via via più elevate deve gradualmente utilizzare le marce dalle più basse alle più alte, così l'organismo deve essere portato gradualmente a raggiungere livelli prestativi più alti. Solo così il ren​dimento del suo lavoro può essere efficace e solo allora possiamo essere certi che non si producono danni. w

Il riscaldamento è quel periodo di tempo prima della gara o dell'allenamento in cui l'atleta, effettuando una sua personale routine di attività fisica di moderata inten​sità, quasi rituale, cerca di raggiungere un elevato grado di sicurezza attraverso un'attivazione ottimale sia fisiologica che psicologica.

Normalmente vengono principalmente coinvolti i gruppi muscolari interessati nel​l'attività che sarà successivamente eseguita.

Il riscaldamento si divide in passivo e attivo. Nel riscaldamento passivo si utiliz​zano applicazioni esterne di calore quali bagni o docce calde, applicazioni di calore localizzato, saune ecc .... al fine di aumentare la temperatura del corpo in generale e% del distretto muscolare da utilizzare.

È una metodica poco utilizzata e sicuramente non valida ai fini di una espressione massimale delle potenzialità dell'atleta.

Il riscaldamento, è importante per due fattori.

La prevenzione in riferimento agli infortuni che possono essere causati dal carico della sessione stessa, oppure dall'instaurarsi di patologie croniche in articolazioni non ancora pronte a sopportare le elevate e a volte incontrollate .sollecitazioni del​l'allenamento.

Strettamente collegato al riscaldamento ai fini di una prevenzione ottimale occor​re attivare:

• continue routine di streching per i muscoli agonisti ed antagonisti utilizzati;

• potenziamento simmetrico delle masse muscolari coinvolte nella disciplina in

particolare e di tutti distretti del corpo in generale.

È ormai appurato che programmi di allenamento non equilibrati portano a squili​bri artromuscolari, con la conseguente infiammazione dolorosa della cartilagine iali​na delle articolazioni.

Il miglioramento della performance, dovuta alla corretta attivazione di tutte le ,funzioni fisiologiche in riferimento alla successiva seduta di allenamento o gara e al​la corretta attivazione psicologica sia dal punto di vista dell'apprendimento che dal punto di vista della prestazione vera e propria.
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Fisiologia e riscaldamento

Il riscaldamento attivo consiste in un la​voro muscolare aerobico di bassa intensità, tendente ad aumentare la temperatura del corpo in generale e delle masse muscolari interessate allo sforzo in particolare.

A riposo, nei muscoli c'è il 20% di tutto il sangue circolante nel corpo. Il resto del sangue viene utilizzato per la vita e le fun​zioni degli organi interni (cervello, fegato, pancreas, milza ecc ...). In questa condizio​ne, sono attivate tutte le funzioni di recupe​ro e adattamento.

Con il riscaldamento si stimola il Siste​ma Simpatico] che determina un aumento di produttività, attraverso una accelerazio​ne del battito cardiaco e della velocità di circolazione che promuove uno spostamen​to di masse di sangue fino a localizzarne 1' 80% di tutto quello presente nel corpo umano nei muscoli e nel cervello nonché di una mobilitazione del glicogeno.

Astrand e Rodhal (1977), hanno dimo​strato che il livello metabolico delle fibre muscolari aumenta di circa il 10% per ogni grado in più di temperatura nei muscoli e che gli scambi di ossigeno dal sangue al tessuto muscolare, aumenta a più alte tem​perature intramuscolari.

Karvonen (1978) ha studiato gli effetti fisiologici di un riscaldamento appropriato in corridori ed atleti praticanti sci da fondo. La sua esperienza è partita attraverso l'ef​fettuazione di test sugli atleti con e senza riscaldamento prima di differenti gare, mi‑

~ Il Sistema Neurovegetativo regola senza parteci​pazione della volontà le funzioni autonome e vitali, in​volontarie dell'organismo. Si divide in Simpatico e Pa​rasimpatico. Queste due ;orinazioni sono in una reci​proca situazione di collaborazione‑antagonista che permette alle funzioni involontarie sempre in una cor​retta regolazione. Durante l'attivazione del simpatico, c'è una depressione del Parasimpatico e viceversa.

surandone dati obiettivi come: tempo della prestazione, temperatura rettale, frequenza cardiaca, concentrazione di acido lattico nel sangue e registrando inoltre le valuta​zioni soggettive da parte degli atleti attra​verso interviste. I risultati hanno dimostra​to che normalmente le prestazioni migliori erano ottenute da quegli atleti che si erano meglio riscaldati e che anche le sensazioni erano migliori dopo una routine di riscal​damento ottimale.

Antonio Dotti (responsabile nazionale settore mezzofondo veloce) e Ida Nicolini (Tecnico nazionale di mezzofondo) hanno effettuato una ricerca che si proponeva di controllare la concentrazione di lattato im​mediatamente prima della partenza di una gara, immediatamente al termine e la curva di smaltimento. I dati ricavati, hanno mo​strato, con grande sorpresa, che tre dei quattro atleti controllati avevano, prima della partenza, una concentrazione di latta​to decisamente più elevata del livello di so​glia anaerobica. Fatte le dovute considera​zioni che, ricerche da campo sono da uti​lizzare a livello personale e che le reazioni degli atleti sono diverse in base all'allena​mento cui si sono sottoposti, è parso co​munque preoccupante che atleti di alto li​vello partissero con concentrazioni alte di lattato, fattore che porta inesorabilmente a limitare la prestazione.

Attraverso interviste rivolte agli atleti, gli autori si accorsero che i tre atleti consi​derati, prima di una gara, non mettevano in atto una routine di riscaldamento persona​lizzato e legata alle proprie caratteristiche psicofisiche. Il dramma di tutto questo era che gli allenatori non si erano mai posti il problema di educarli, sin da giovani, ad una gestione corretta della fase immediata​mente precedente la gara.

Da quanto finora detto, si comprende, che ci sono molti meccanismi fisiologici,
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coinvolti nel riscaldamento che, oltre a por​tare ad una migliore prestazione, limitano le possibilità di infortuni. Tali fenomeni normalmente sono temperatura‑dipendenti; per meglio giustificare la grande attenzione con cui si deve eseguire un buon riscalda​mento è bene quindi focalizzare meglio le variazioni fisiologiche positive.

Attraverso un aumento della temperatu​ra si favorisce:

• la dislocazione dell'ossigeno dall'emo​blobina e dalla mioglobina rendendolo più rapidamente a disposizione del muscolo;

• un uso più veloce ed efficace dei sub​strati energetici dovuto ad attivazione più ve​loce delle reazioni chimiche a livello cellula​re (una aumentata attività enzimatica favori​sce 1' aumento di metabolismo nei muscoli);

• la diminuzione della viscosità musco​lare, migliorandone la capacità contrattile;

• la diminuzione della viscosità del li​quido sinoviale delle articolazioni facili​tando lo scorrimento delle facce articolari e consentendo così movimenti meno dispen​diosi (specialmente nei lavori aerobici);

• la contrazione muscolare dal punto di vista chimico‑fisico;

• la sensibilità dei recettori nervosi e la ve​locità di trasmissione degli impulsi nervosi;

• l'aumento della vasodilatazione con maggiore e più facile apporto di ossigeno, di substrati energetici e una più facile eli​minazione delle scorie dal muscolo.

Riscaldamento e prevenzione degli infortuni

Il sangue presente nel muscolo caldo migliora le qualità di resistenza meccanica del muscolo (Mellerowicz Hansen 1971); inoltre, la ridotta viscosità dei tendini, dei legamenti e degli altri tessuti connettivi muscolari migliora la mobilità articolare
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con conseguente meno rischi di infortuni e facilitando un esecuzione della tecnica cor​retta sin dalle prime battute di gara.

Per esempio, un riscaldamento preventi​vo (anche attraverso contrazioni isometri​che), migliora la capacità di allungamento dell'unità muscolo tendine, creando meno tensioni durante l'esecuzione del gesto e ri​ducendo quindi il potenziale per infortuni. In definitiva il riscaldamento aumenta il margine di sicurezza per affrontare in mo​do sicuro, un allenamento vigoroso.

Riscaldamenti mirati in base al tipo di carico che seguirà, possono meglio prepa​rare articolazioni e muscoli ad un allena​mento migliore e meno rischioso.

Lavori ciclici, aerobici di bassa intensità (Cyclette), portano, nell'articolazione alla diminuzione delle viscosità del liquido sino​viale a causa dell'aumento dell'acido ialuro​nico e alla diminuzione di spessore della cartilagine che, sempre per diminuire la vi​scosità del liquido, attraverso le sue cellule (proteoglicani) cede acqua (anche se dal punto di vista dell'area articolare coperta, diventa maggiore).

Riscaldamenti effettuati con i pesi uti​lizzati attraverso sforzi statici e dinamici invece, portano a liquido più denso e carti​lagine più spessa.

Ciò significa, per esempio, che per ef​fettuare un allenamento di pesi, non è cor​retto e può rivelarsi pericoloso, effettuare un riscaldamento ciclico aerobico lento proprio a causa della diversa risposta della fisiologia articolare. Per un allenamento di pesi occorre un liquido sinoviale un po' più denso con cartilagine articolare più spessa che sopporti e contrasti quanto possibile la pressione dovuta al carico di allenamento, mentre con un riscaldamento aerobico suc​cede esattamente il contrario. C'è da consi​derare inoltre che tali modificazioni perdu​rano per ore.
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Psicologia e riscaldamento

L'approccio psicologico degli atleti al riscaldamento, deve essere diverso in base all'attività che seguirà. Infatti, durante 1' al​lenamento, dovranno focalizzare maggior​mente 1' attenzione sul l' apprendimento, mentre durante le gare dovranno mettersi in condizione di esprimere il proprio livello di prestazione massimale.

In riferimento all'allenamento

Il riscaldamento è quel periodo in cui 1' atleta, può rivisitare gli obiettivi della se​duta di lavoro; esisterà quindi un filo diretto tra l'allenatore e l'atleta finalizzato al rag​giungimento degli obiettivi della seduta.

Prima dell'allenamento è quindi impor​tante:

• avere chiari gli obiettivi fisiologici del​la sessione di allenamento;

• focalizzare l'obiettivo tecnico più im​portante per il periodo in cui ci troviamo nella programmazione annuale;

• cercare di vedere l'interessante e il diver​tente nella seduta di allenamento, anche crean​do strutture allenanti con i propri partners;

• programmare meticolosamente 1' alle​namento all'interno della giornata in rappor​to alle altre attività (per migliorare la qualità della vita).

In riferimento alla gara

Il riscaldamento è quel periodo in cui 1' atleta può focalizzare tutta la sua atten​zione per la gestione tecnico tattica della gara, può trovare la concentrazione la fidu​cia nei propri mezzi, il giusto grado di ten​sione e rilassamento magari basandosi sul​l'utilizzo rituale degli stessi gesti.

Le persone importanti nella vita dell'atleta (allenatore, parenti ecc ...), in questo momen‑

to devono essere semplicemente a disposizio​ne per potergli risolvere tutti gli ultimi pro​blemi che la tensione pre gara può creare.

È fondamentale che tale routine non sia interrotta da inconvenienti di qualsiasi ge​nere, perciò l'atleta deve avere una sua li​sta di cose che devono essere preventiva​mente preparate per un avvicinamento otti​male alla gara:

• pasto pregare di che tipo e quanto tem​po prima della gara deve essere consumato;

• documenti per la registrazione alla ga​ra (numeri di gara);

• pagaie collaudate, ed altri materiali di utilizzo;

• borsa con indumenti da riscaldamento, gara, defaticamento e post‑gara asciutti. Nel nostro sport è conveniente avere in borsa indumenti adeguati a tutti i climi, vista la variabilità delle condizioni ambientali, vici​no ai luoghi d'acqua;

• contenitori con liquidi da utilizzare prima e dopo la gara;

• cibo solido (frutta, pane, barrette ener​getiche ecc ...) di facile utilizzo ed assimila​zione che permetta di avere un'alimentazio​ne adeguata, in caso di variazione di orario oppure tra una gara e l'altra con tempi brevi di recupero;

• trovare uno spazio all'interno dei cam​pi di gara, che permetta di avere un periodo di calma per ritrovare se stessi, rifinire il ri​scaldamento e focalizzare la tattica di gara.

L' atleta durante il riscaldamento dovrà attivare attenzioni in riferimento alla pro​pria prestazione del tipo:

• corretta concentrazione e disponibilità alla prestazione;

• richiarare i punti tecnici cruciali (par​tenza, anello di congiunzione partenza do​po partenza, ritmo gara centrale ecc ...);

• rivisitare, dal punto di vista ideo‑mo​torio la tattica di gara prevedendo le varia​zioni possibili e i conseguenti adattamenti.
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Considerando manifestazioni in cui si han​no più gare e/o finali in cui gli atleti restano sul campo di gara per tutto il giorno, occorre considerare meglio i contenuti del riscalda​mento perché, i seguenti comportamenti erra​ti, potrebbe far diminuire la prestazione:

• scarsa attività mirata, pensando non sia necessaria a causa delle numerose gare;

• la noia per 1' attesa della propria gara, a volte fa si che gli atleti restano per lunghi periodi chiusi in luoghi angusti (pulmini, tende ecc ...), mettendosi nella possibilità di scatenare una situazione psicologica nega​tiva. Nell'attesa si consiglia una adeguata attivazione psico‑fisica all'aperto, vivendo attivamente 1' evento;

• esecuzioni di riscaldamento fuori tem​po (troppo tardi o troppo presto);

• eccesso carico di lavoro dovuto alla ga​ra, al defaticamento, alla riattivazione per l'evento seguente;
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• poco defaticamento e streching in si​tuazione confortevole.

Riscaldamento riferito all'allenamento

Prima di iniziare un qualsiasi tipo di al​lenamento occorre effettuare circa 30 mi​nuti di riscaldamento collegati il più possi​bile all'attività che si andrà ad effettuare in seguito (pesi, corsa, nuoto, barca ergome​tro o vasca).

Se 1' allenamento prevede lavori di for​za con sovraccarichi di intensità elevata, occorre effettuare un riscaldamento con i pesi effettuando serie di poche ripetizioni (2‑3) aumentando gradualmente il carico, fino a raggiungere l'intensità che si utiliz​zerà in allenamento, intervallate da esercizi di streching che coinvolgono le masse mu​scolari interessate dall'allenamento. Que‑
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sto itinerario aiuterà a preparare il sistema nervoso meglio che molte ripetizioni con carico basso in riferimento alla coordina​zione intra ed intermuscolare.

Si consiglia inoltre:

• di iniziare con attività per la muscola​tura addominale e lombare che migliora la protezione della colonna vertebrale;

• di effettuare giornalmente stiramenti degli ischio‑crurali per aiutare a migliorare l'elasticità e la flessibilità della schiena;

• di non utilizzare corsa o cyclette per i motivi esposti precedentemente (vedi ri​scaldamento e prevenzione da infortuni);

• di continuare, durante 1'~allenamento, ad effettuare esercizi di streching e di rilas​samento anche con pesi leggerissimi (da 1 a 5 kg) dei distretti muscolari utilizzati.

Se l'obiettivo del lavoro con i pesi, è ri​volto allo sviluppo della forza resistente con i pesi, è sufficiente effettuare un riscal​damento con carichi leggeri e streching an​che senza utilizzare molte ripetizioni per non affaticare troppo la muscolatura e ren​dere quindi meno efficace il lavoro. L'im​portante è che si attivi una modesta sudora​zione in normali condizioni ambientali.

Per un lavoro di forza specifica in barca (forza per colpo), il riscaldamento deve comprendere una prima fase composta di una buona attività aerobica blanda che permette di aumentare la temperatura e quindi di pre​parare il complesso muscolo tendine all'atti​vità in generale, seguita da una seconda parte in cui, gradualmente, si caricano maggior​mente i colpi per brevi tratti in modo che:

• si richiamino gli schemi motori e della tecnica ottimale da utilizzare (preparazione neuromuscolare);

• si stimolino, attraverso contrazioni sem​pre più potenti, quelle fibre interessate a tale lavoro (bianche con indirizzo ossidativo) che, nella prima fase, non erano state attivate a causa di un lavoro troppo blando.

Utilizzato l'ergometro o la vasca, sem​pre considerando un allenamento di forza per colpo, tra la prima e la seconda fase del riscaldamento si deve attivare una routine di streching.

Negli allenamenti in cui si allenano le andature a ritmo gara, all'interno del ri​scaldamento occorre rispettare le due fasi, ma nella seconda fase si devono utilizzare andature alla frequenza di pagaiata di gara con richiami della tecnica il più efficace e concreto possibile.

Se è un allenamento che simula le gior​nate di gare, tra una fase e l'altra di riscal​damento, si può scendere di barca e effet​tuare una routine di streching.

Negli allenamenti completamente aero​bici (corsa, nuoto ecc ...) è sufficiente parti​re lentamente, portando gradualmente la frequenza cardiaca al livello di lavoro, ese​guire una breve routine di streching ed ini​ziare. Anche per allenamenti in barca sa​rebbe comunque importante effettuare una routine di streching, previa un aumento della temperatura ottenuta, per esempio, con 1' ergometro.

Riscaldamento riferito alla Gara

È fondamentale arrivare al campo di ga​ra con tutto il materiale pronto (vedi psico​logia e riscaldamento) ed in tempo per po​tere attivare un riscaldamento completo e con calma.

La routine che 1' atleta mette in atto pri​ma di affrontare una gara, ha lo scopo di far emergere le migliori condizioni psicofi​siche per permettergli di esprimere al mas​simo la performance che lo stato di forma del momento, gli consente.

La presenza della componente nervosa dovuta alla vicinanza dell'avvenimento spor​tivo, fa si che il tempo dedicato al riscalda‑
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mento debba essere allungato (70‑80 minuti) e che le azioni ad esso connesse debbano es​sere effettuate con maggiore meticolosità.

L'atleta deve essere messo in condizio​ne di riconoscere le proprie sensazioni otti​mali. A proposito di questo sarebbe bene, riuscire ad avere dei documenti visivi di al​lenamenti a ritmo gara effettuati al meglio e riproporglieli successivamente prima de​gli stessi allenamenti e/o delle gare.

Il riscaldamento pregara si divide in tre fasi:

• prima fase: prima uscita, attivazione ge​nerale fisiologica;

• seconda fase: streching, elasticità, mas​sime ampiezze articolari inizio della con​centrazione;

• terza fase: seconda uscita, ricerca della tecnica ottimale all'intensità di gara, ricer​ca della calma interiore e attivazione men​tale massima per la partenza.

Prima uscita: attivazione fisiologica generale

Tutti gli atleti di alto livello, in linea di massima, effettuano la doppia uscita. La prima viene considerata l'inizio del riscal​damento. Questa fase è quella che permette di iniziare 1' attivazione delle componenti fi​siologiche centrali (sistema cardio circola​torio e respiratorio) senza stressare le unità muscolo tendinee, non ancora pronte ad un lavoro intenso. Questa attivazione aerobica, blanda, prepara la muscolatura alla fase successiva dello streching, e immette gra​dualmente 1' atleta nel clima di gara.

A volte si vedono anche atleti che, anzi​ché effettuare la prima uscita, effettuano un periodo di corsa. Visto che l'attivazione fi​siologica settoriale è maggiore nei muscoli utilizzati, a mio avviso è tassativo che, pri​ma delle gare, il riscaldamento includa le attività con le quali si gareggerà; quindi nel
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nostro sport il riscaldamento andrà effet​tuato totalmente con la barca. Durata circa 20‑30 minuti.

Streching

Lo streching va effettuato con abiti asciut​ti e non con quelli con cui si è effettuata la prima uscita.

Attraverso questa metodica di allunga​mento si mantiene la muscolatura flessibile ed elastica.

Normalmente i gruppi muscolari ed il tessuto connettivo che li circonda, sottopo​sta a un carico di allenamento molto duro, se non sono sottoposti a routine di stre​ching sistematiche, diventano meno elastici e flessibili. La diminuzione in flessibilità è accompagnato dall'aumento di tensioni nelle fibre e nel tessuto connettivo con con​seguenti maggiori probabilità di infortuni.

Un altro risultato che si ottiene da que​sta condizione è la diminuzione di mobilità articolare che diventa importante nel man​tenere una tecnica corretta anche nei finali da gara più impegnativi (Olimpica).

Muscolature poco flessibili e articola​zioni poco mobili portano sicuramente, in caso di azioni improvvise in cui il muscolo è forzato ad allungarsi oltre i limiti della sua normale attività (Polo, Slalom Disce​sa), a aumentare il rischio di lesioni mu​scolo tendinee.

La routine di streching, dovrebbe essere effettuata in uno spazio accogliente che permetta all'atleta, oltre ad una confortevo​le esecuzione fisica degli esercizi, di co​minciare ad entrare psicologicamente nella competizione. Il sentire dal punto di vista psico‑fisico il. feeling agonistico delle pre​stazioni migliori, rivisitare dal punto di vi​sta ideo‑motorio la tecnica, i punti salienti della tattica da effettuare in gara e ricordare i momenti in cui i rapporti tra tecnica e tat‑
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tica sono più stretti, sono fasi fondamentali per avere un'attivazione ottimale allo start.

Durata 25‑30 minuti.

La seconda uscita

In questa seconda uscita l'atleta deve ri​trovare la massima concentrazione, oltre che ricercare il feeling psico‑fisico e tecni​co‑tattico ottimale, attraverso tratti brevi a ritmo gara ed imitazioni di partenze.

La parte invale del riscaldamento prega​re si potrebbe ipotizzare come segue:

• effettuare la risalita fin oltre la linea di partenza con all' interno alcuni tratti di 50‑60 mt in cui si intensifica la velocità caricando in modo leggermente maggiore il colpo;

• effettuare 3‑4 tratti di forza colpo di circa 20 colpi l'uno a basse frequenze di pagaiata per portare le informazioni alle fi​bre bianche senza affaticarle troppo;

• gradualmente aumentare la frequenza di pagaiata per raggiungere progressiva​mente le coordinazioni ottimali;

• effettuare 2‑3 tratti di circa 70 mt a rit​mo gara, per ricordare la parte di andatura più importante del percorso;

• effettuare 2‑3 start.

Tutte queste esercitazioni devono essere effettuate con grande meticolosità e rilassa​tezza, recuperando completamente alla fine di ogni tratto impegnativo effettuato.

Nell'attesa della partenza, 1' atleta deve essere rilassato per non consumare inutili energie (durante le partenze, si vedono atle​ti con la pagaia pronta allo start troppo tem​po prima della partenza) e allo stesso tempo psicologicamente molto vigile.

Si consiglia durante le varie uscite, di assistere alcuni start anche senza effettuarli in modo massimale, solo per capire i tempi dello starter.

La seconda uscita va effettuata circa 15​20 minuti prima dello start.

Ogni atleta deve imparare quanto tempo prima deve andare ai barchini o ai blocchi di partenza, alfine di un'attivazione menta​le ottimale per lo start.

Riscaldamento per test

È importantissimo effettuare i test al massimo dell'attivazione psicofisica per​ché, essendo una serie di prove che permet​tono di vedere il livello fisiologico dell'a​tleta, devono portare ad una prestazione il più completa e veritiera possibile in modo che i dati ottenuti ci permettano la più cor​retta e mirata programmazione dell'allena​mento seguente.

Il test di Soglia Anaerobica sia all'ergome​tro che in barca (e tutti i test all'ergometro).

L'atleta si deve presentare all'inizio del test in una condizione di leggera sudorazio​ne. Il riscaldamento deve passare attraverso un'introduzione all'ergometro, seguita da una routine di streching completa e termi​nare con un'altra fase finale un po' più in​tensa all'ergometro. È importante però che il lavoro pre test non affatichi l'atleta fino al punto da inficiare l'efficacia del test.

Durata circa 40 minuti.

Test con i pesi

Si può effettuare un riscaldamento come durante 1' allenamento diversificato se per te​st di Forza Massima o di Forza Resistente.

Test di corsa

Riscaldamento specifico, quindi di cor​sa con una prima fase blanda seguita da streching, andature preatletiche e una fase finale poco più intensa.

Durata 20 minuti.

FICK
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Conclusioni

Al fine di effettuare gare al massimo delle proprie possibilità, prevenire infortu​ni e quindi avere una vita agonistica più lunga, è bene nei giovani creare una cultura del riscaldamento corretta, basata sullo streching, strettamente correlata ad uno sviluppo il più armonico possibile delle strutture artromuscolari, attraverso allena​menti mirati ad uno sviluppo muscolare il più equilibrato possibile.

Il riscaldamento deve essere personaliz​zato in base alle caratteristiche del singolo atleta; quindi le routine sopra esposte sono
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solo indicazioni non vincolanti, da propor​re individuo per individuo.

Vista la natura così individuale, il riscal​damento deve essere strettamente legato al​la capacità dell'atleta, alla temperatura am​bientale e alla prestazione che dovrà essere fornita.

Comunque la tendenza dovrà essere quella di educare gli atleti ad essere auto​nomi sia nelle fasi precedenti la competi​zione, che nella gestione delle varie fasi della vita di sportivo (allenamento, recupe​ro, qualità della vita ecc ...) che lo possano portare ad esprimere il massimo delle pro​prie potenzialità.

GUGLIELMO GUERRINI

Responsabile Tecnico

Nazionale Femminile
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Anna Odette Ricciotti

Scenario sociale

L'ATLETA DONNA

Analisi sintetica della psicologia

femminile nel mondo dello sport

Se colleghiamo alla parola sport il suo scenario primordiale, dove le quinte e il palcoscenico erano di unico accesso ad attori uomini, e se alla parola donna uniamo il limitativo concetto di angelo del focolare possiamo ammettere che le due espressioni non hanno alcun punto di comunicazione essendo in completa antitesi l'una all'altra.

Ma se poi analizziamo 1' attuale pre​sente dove il medagliere olimpico e mondiale in quasi tutte le discipline è ar​ricchito dai risultati di atlete e la società civile ha aperto nuovi campi di interesse per il pubblico femminile, un tempo uni​ca prerogativa maschile, ci rendiamo conto che è superato il concetto di "don​na a casa, uomo al lavoro", tanto da do​ver accettare l'idea di una sempre mag​giore partecipazione sportiva da parte delle donne, e da proporre una conse​guente migliore preparazione da parte degli allenatori di essere pronti ad allena​re una mente e un corpo diversi dall'uo​mo ma non inferiori.

Per prepararci quindi ad affrontare un campo semplicemente diverso da quello maschile senza incorrere in errori troppo grandi, possiamo incominciare con una breve analisi dell'ambiente in cui si vie​ne a trovare la giovane atleta donna che si appresta a frequentarlo: per prima cosa con un brevissimo calcolo matematico
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statistico dove ci basta solo la semplice visione dei campi di allenamento e di ga​re, notiamo come la proporzione donne/​uomini sia di netto svantaggio per le pri​me, da qui possiamo valutare lo sport al femminile non come un fenomeno di massa, considerando inoltre le possibilità sociali e culturali che lo impediscono e lo vietano.

Recenti statistiche illustrano come lo sport è più praticato da ragazzi di 15/16 anni di ceto medio settentrionali che stu​diano e meno praticato da ragazze della stessa età però meridionali e senza titolo di studio se non la terza media, di ceto basso.

Trovarsi quindi in allenamento molto spesso da sole, se non in casi eccezionali dove una società sportiva riesce a radu​nare dei gruppetti un poco più numerosi del singolo, è già un notevole svantaggio psicologico. Ci troviamo quindi in un ambiente molto maschile e in taluni casi maschilista, dove la donna è costretta ad uniformarsi al gruppo maschile diventan​do il più debole dei ragazzi e non essen​do la più forte delle ragazze.

In allenamento la donna tende ad identificarsi sempre più nel ruolo del ma​schiaccio per essere accettata al meglio nel gruppo e farsi rispettare come uno di loro. Ma non solo: deve in più continuare ad affermare il suo ruolo femminile per non essere rifiutata dalla società esterna che la accoglie alla fine di ogni allena‑
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mento. Così mentre negli orari di allena​mento lotta per non perdere scie e terre​no e non rimanere dietro, negli orari di scuola o di casa o dedicate agli amici cerca il più possibile di rendersi femmi​nile per farsi accettare come normale.

È infatti questo il problema della so​cietà che circonda lo sport: esternamente favorevole nasconde dei pregiudizi molto difficili da espugnare. Purtroppo cambia​re determinati pregiudizi sembra aprire le porte ad una strada molto lunga e difficile in quanto molti di questi sembrano essere ben radicati nella cultura greco‑ebraica​cristiana, che vede le donne relegate in

una posizione subalterna all'uomo.

Questo è dovuto non ad una sopraffa​zione persecutoria e premeditata dell'uo​mo ma è il risultato culturale di un certo tipo di organizzazione politica elitaria centrata sul principio di gerarchia ma​schile. Non c'è alcun presupposto perse​cutorio da parte dell'uomo, è la società intera composta anche dalle donne che regola questo tipo di comportamento esclusivista. In effetti in determinati casi sono le donne stesse che si impediscono da sole un' evoluzione della loro condi​zione, impregnate come sono nella loro coscienza delle richieste della società. Sanno che devono rispondere a determi​nati requisiti per essere non solo accetta​te ma anche scelte per proseguire la no​stra vita.

Inoltre intraprendendo il settore spor​tivo si mette continuamente in discussio​ne la propria identità alla ricerca conti​nua del miglioramento, del superamento dei propri limiti e dell'eliminazione degli stereotipi, elemento che la società ama definire per tenere sotto controllo la si​tuazione.

Considerando inoltre che lo sport de​coubertiano all'inizio considerava la don‑
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na come elemento coreografico all'agoni​smo maschile ci rendiamo conto che lo sport stesso adesso assume una posizione contraddittoria nei confronti della donna, per prima cosa non sapendo se collocarla come eccezione o trasgressione di fronte alla sua stessa natura e poi non sapendo se imponendole un determinato totale di risultati debba sacrificarla o proteggerla alla o dalla durezza degli allenamenti.

La società poi volendo giustificare l'inferiorità che impone ad un gruppo umano ricorre all'espediente di invocare per quest'ultimo la "naturalità" della sua condizione. Si ottengono così 3 risultati: 1) si legittima la disuguaglianza come fattore inevitabile, 2) si evitano le discus​sione sulle reali cause di tale condizione, 3) si giustifica il tutto come volontà so​vraumana.

È così quando si trova davanti all'es​senza di un'atleta da primato per non rin​negare le sue stesse leggi tende a definire la stessa campionessa con soprannomi di estrema femminilità, esaltandone magari i requisiti di bellezza, di madre, di fidan​zata o di moglie quasi a scacciare ogni possibile pensiero di anormalità latente nella donna portatrice di risultati agoni​stici. Bisogna comunque pensare che mentre 1' atleta di alto livello è già più preparata ad affrontare la società conser​vatrice, essendo quasi una sopravvissuta, perché grazie alla sua determinazione, al​la sua testardaggine e alla sua volontà ha già superato i pregiudizi della gente ed è ormai approdata ad una considerazione di stima, il nostro sguardo di attenzione de​ve rivolgersi alle atlete più giovani che sono ancora a livelli medi e devono com​battere. non solo contro la considerazione generale ma anche contro le loro stesse inibizioni e contraddizioni. Ci troviamo di fronte a ragazze che smettono per
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amore, per un fisico che secondo loro si mascolinità nascondono desideri di li​sta sviluppando anormalmente rispetto bertà di scelta al quale l'uomo per diritto alla richiesta dei mass media, per studiare di nascita è ammesso.

e così via. Ma ci troviamo anche di fronte a ragazze che continuano con determina​zione e con passione; in loro per esem​pio, dietro studi di ricerca, si è scoperto che c'è invece un'esaltazione della com​ponente sportiva, quasi a darne una visio​ne apologetica, soprattutto quando queste praticano uno sport poco adatto agli ste​reotipi femminili, come se per convincere se stesse della scelta "normale" che han​no compiuto debbano per forza convince​re gli altri della loro normalità.

Questo ci rende testimoni di valuta​zioni esterne da cui trapela l'idea che la psiche femminile sia una sorta di corredo cromosomico che ne influenza totalmen​te la personalità lasciando fuori tutta la rete di rapporti sociali che invece orien​tano la condotta da assumere per ogni esigenza e richiedono certe esigenze psi​cologiche al posto di altre.

La personalità sia nel maschio che nella femmina, è notevolmente costruita dai ruoli sociali e dal tipo di rapporti in​teriorizzati che tali ruoli prescrivono. Per Freud e in seguito per i suoi volgarizza​tori, che ne accentueranno le prospettive, la donne vive in una sorta di condizione di inferiorità che genera una forte invidia e che la condiziona psicologicamente portandola a determinate scelte più per vendetta che per determinazione. Ma non possiamo accettare una tale semplifica​zione; in seguito altri studi contestatori ci hanno spiegato forse più realmente co​me questa sorta di invidia risalga solo al​la condizione che tutto ciò che alla fine contraddistingue l'essere uomo può esse​re identificato nel simbolo di qualità e di privilegi al quale la donna non è ammes​sa nella nostra cultura. Così i desideri di

Identità e conoscenza di Sé alla base della personalità

Per rubare un riferimento culturale al​la letteratura possiamo rivolgerci al com​mediografo G.B. Shaw e al suo "Pigma​lione". Nella storia il prof. Higgins rende erudita una ignorante fioraia di cui si in​vaghisce ma ne perde completamente la riconoscenza nel momento in cui lei si appropria della sua nuova identità e ini​zia a gestire personalmente le sue nuove condizioni. Frasi chiarificatrici possono risultare: non c'è differenza fra una fio​raia e una signora nel modo di compor​tarsi ma nel modo in cui sono trattate; oppure: non posso permettermi senso morale perché sono uno spazzino. Shaw nella sua commedia anticipa le basi della moderna psicologia esemplificando i rapporti tra concetto di Sé, identità, ruolo e contesto simbolico e situazione.

Il concetto di Sé è la capacità dell'in​dividuo di avere coscienza di se stessi at​traverso il linguaggio e i simboli ai quali risponde la nostra società.

L'identità è un concetto che raggrup​pa la conoscenza di Sé, l'esperienza di Sé, il valore di Sé e le aspettative e le de​finizioni degli altri. L'individuo ricava dai rapporti sociali con gli altri un'idea di se stesso, così il problema si presenta nel momento in cui ci si deve proiettare con un'immagine corretta di Sé all'ester​no, in una società che comunque richiede determinati valori già di suo, diversi per ogni situazione.

I materiali cognitivi, fenomenici ed affettivi del Sé nei suoi molteplici aspetti
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lo rendono la base della forma dell'iden​tità. Questa è preferibilmente ritagliata nell'ambito dei propri gruppi di apparte​nenza e di riferimento; inoltre la stabilità d'identità è ancor più legata agli altri nel momento in cui manca di un forte anco​raggio interiore.

In qualche maniera parti rilevanti del nostro Sé sono sempre date in ostaggio a qualcuno e a dei precisi contesti: è per questo che le scelte di una donna, legate alla propria identità, possono risultare difficili, conflittuali e tendenti alla con​servazione seppur in maniera segreta.

L'identità è sempre alla ricerca di spec​chi da cui ricevere conferme positive.

L'insieme gestuale e mimico, motorio ed estetico che il corpo esprime nel con​testo ne fanno un portatore di segni, che a loro volta possono definire da soli il con​testo dell'azione. Se la gestualità è appro​priata al contesto, alle rispettive defini​zioni simboliche della realtà ed è funzio​nale alle norme che lo regolano ed alle aspettative che ne derivano, le attribuzio​ni relative alla persona saranno positive e confermanti. Chiunque può mutare la propria identità se diventa portatore di se​gni capaci di ridefmire il suo modo di es​sere: in questo caso 1' abito fa il monaco.

Nello sport il miglioramento di certe capacità e abilità motorie corrisponde ad una modifica del concetto di Sé. Ma non è il solo apprendimento dell' attivita mo​toria a contribuire alla modifica. È un er​rore considerare casuale l'influenza posi​tiva dello sport sulla propria identità, non è per conseguenza automatica dell'eser​cizo sportivo il miglioramento del valore di Sé. Questo dipende dal significato so​cialmente condiviso che le realizzazioni sportive acquistano.

Il valore positivo di una particolare acquisizione motoria ha un valore reale
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per l'individuo se inserita in un contesto di norme e regole istituzionali che la rati​ficano come fatto positivo. Sollevare pesi in una palestra o cassette di frutta in un mercato può essere simile da un punto di vista fisiologico ma no certo psicologico.

Considerando la differenza tra il vis​suto sportivo di una pre‑adolescente e di una giovane donna noteremo come men​tre per la prima ci saranno attribuzioni sociali e personali positive, per la secon​da si avranno maggiori situazioni di conflittualità; in qualche maniera il dub​bio degli altri sulla sua normalità psico​fisica di donna la porterà ad attribuire meno valore al suo Sé sportivo. Così l'abbandono precoce delle giovani atle​te, erroneamente attribuito alla loro in​costanza o a richiami esterni è solo il ri​sultato paradossale di un controllo so​ciale normativo.

Dietro la tendenza a reclutare giovani campioni con la formula sport + studio c'è l'idea di creare intorno ad essi un ambiente completamente rassicurante, della massima normalità così da rendere molto stabile la loro identità sportiva senza che venga messa in dubbio da una società contestatrice. Coinvolgere una ra​gazza in un'esperienza emotiva e cogni​tiva totalizzante, escludendo qualunque confronto conflittuale col mondo esterno sta alla base dei procedimenti istituzio​nali volti a creare vocazioni e affiliazioni durevoli nel tempo.

Si sostiene che nella pratica sportiva che è fatta vivere alle donne c'è una frat​tura fra esperienza personale e comporta​mento richiesto: così la donna approdata alla pratica sportiva come ad una poten​ziale occasione liberatoria, rispetto alle altre costrizioni precostituite, finisce per uniformare il proprio Sé ad un nuovo si​stema preordinato.
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L' Io della sportiva rischia di diventare


‑ diversità e non confrontabilità del ma​

un' identità riflessa che rispecchia le ri‑


schi con la femmina e viceversa per ovvie

chieste di un contesto esterno autoritario.


differenze psicologiche e biologiche;

Così senza contrasti, all'insegna del suo


‑ complementarità e sostanziale somi​

interesse tutelato, l'identità dell'atleta


glianza nella gestione sociale e fisiologica.

combacia con le esigenze della prestazio‑


Affermazioni apparentemente Gon​

ne: l'essere donna obbliga a far combacia‑


traddittorie: se da un lato si afferma la

re la propria identità con ciò che le perso‑


condizione della donna come dato di

ne per lei importanti chiamano tale. L'er‑


natura dall'altro si costituisce un argo​

rore è credere che l'identità sportiva debba


mento per la richiesta di eguaglianza

per forza escludere ogni altra identità pre‑


tra i sessi e per individuare le ragione

eludendo alla donna il suo mondo umano;


storiche e sociali che lo hanno impedi​

come se il suo gesto motorio stereotipato


to. In sintesi si affermala differenza tra

inscritto in un mondo di simboli finisse


uomo e donna ma si richiede 1'ugua​

per essere l'unica reale consapevolezza di


glianza nell'avere le stesse possibilità

Sé e no esistesse al di fuori di tutto questo.


di riuscita: nessuno vuole sentirsi



escluso nella corsa al successo, stesse



regole, stesse distanze, stesso tratta‑

mento. Nello sport è impossibile para​

gonare donne e uomini considerando il

valore assoluto della massima presta​

zione, ma non per questo la donna ne

deve essere esclusa, non è l'ultima de​

gli uomini ma prima delle donne. Allo

stesso modo l'uomo non può essere pa​

ragonato alla donna in condizione di in​

feriorità perché non è predisposto alla

gravidanza o perché ha un indice di mi​

nore galleggiabilità in acqua.


Si possono riconoscere benissimo i

reali caratteri di ciascun sesso senza per

questo ammettere che tali differenze

conducano all'ineguaglianza o almeno la

giustifichino in senso etico‑politico.


Una prima conclusione può dimostra​

re che:


‑ le differenze biologiche tra maschi e

femmine sono evidenti, danno luogo

diversità, ma non spiegano processi psi​

cologici complessi dato che donne e uo​

mini si assomigliano più di quanto nor

differiscano;


‑ l'educazione può esaltare o attenu~:‑

re le diversità;

Diversità e uguaglianza

L'identità è il nucleo centrale della personalità che si fonda sulla sicurezza di appartenere al sesso femminile o ma​schile; una certezza molto importante sulla quale si fonda l'intera società, spes​so scontata e dimentica degli sforzi di conquista dell'infanzia. Esiste un sesso assegnato, socialmente riconosciuto e un sesso di genere, psicologicamente vissu​to. Il confluire di aspettattive sociali, di ruoli attribuiti e praticati, di definizioni, di schemi, di nuclei d'identificazione fa di ogni individuo un'identità sessuale più o meno stabile e continua.

Ma la donna che pratica sport duri è realmente donna o si sente tale?

Esiste una vera argomentazione sulla femminilità o meno di alcuni sport?

La società in alcuni casi ha risposto indi​rettamente accettando di buon grado la for​za lavoratrice femminile nei lavori pesanti.

Comprendere l'identità femminile si​gnifica accettare e capire diversità e ugua​glianza tra uomo e donna:
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‑ lo sport meglio di ogni altra cosa ac​centua le eguaglianze più delle differenze;

‑ qualsiasi atleta donna di medio livello ha capacità neuro muscolari superiori a qualunque uomo non praticante attività;

‑ lo sport nuovamente salva molte donne dalla loro predestinazione sociale, che utilizza la loro diversità per giustifi​care un'inferiorità che è il risultato di una disuguaglianza nella distribuzione delle opportunità di crescita psico‑fisica.

Questo fmchè la nostra cultura conti​nuerà a privilegiare una particolare desti​nazione sociale del corpo femminile.

Competitività e motivazione agonistica nella donna

Parlando delle sportive con coloro che non lo sono viene fuori l'idea che le pri​me sono donne da ammirare ma non da emulare, come se fossero soltanto la proiezione di un Sé diverso e mitico, irri​conoscibile e rimosso.

Le ragioni psicologiche di tale atteg​giamento sono molteplici, una in partico​lare è il senso di estraneità che emana la sportiva con la sua immagine competitiva.

Nella sua manifestazione maggiore, il comportamento competitivo è l'espres​sione di una motivazione sociale.

La competitività può essere chiamata in modi diversi in base al giudizio di va​lore che lo designa: spinta agonistica, achievement, confronto concorrenziale, autorealizzazione sociale, sopraffazione regolamentata, motivazione al successo.

La rassegna degli studi e delle ricer​che fatte, tratte dalle letture psicologiche mette in risalto come la motivazione al successo nelle donne sia in genere inibita da diversi fattori come: timore dell'au​toaffermazione, il conflitto tra aspettative
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di ruolo e progetto personale, scarsa pro​pensione ad assumere rischi, autosvalu​tazione, disistima, minori incentivi socia​li per le donne. È stato riscontrato che già in età scolare le ragazze presentano un atteggiamento diverso rispetto ai ra​gazzi nei confronti della prestazione, an​che quella intellettuale. Le ragazze s"mpegnano più per essere accettate che per avere successo; inoltre esse hanno più paura, si sottovalutano e inibiscono le proprie capacità di prestazione.

Le donne presentano più motivazioni legate al gruppo, al raggiungimento di traguardi socio‑emotivi che alla realizza​zione di obiettivi. Mentre nelle ragazze c'è più la ricerca di una stilizzazione per​sonale e la realizzazione di condizioni piacevoli, nel ragazzo c'è un maggior imperativo di riuscita.

L'atteggiamento delle donne verso le attività orientate al successo risulta in​fluenzata in maniera decisiva dall'opi​nione che queste hanno su ciò che gli uo​mini pensano circa le condotte più o me​no appropriate al sesso femminile. Le femmine meno stereotipate sono più ca​paci di affermazione ed hanno un concet​to di Sé più favorevole.

Quindi possiamo credere che l'atteg​giammo anticonformista della sportiva non sia tanto una conseguenza quanto una causa.

I contesti di significato interpersonal​mente vissuti e condivisi determinano una condizione mentale, 1' emozione, e i suoi correlati somatici come il contesto, ilruolo, lo scopo e le variabili personali. È riduttivo pensare che le atlete possano essere motivate solo da carica aggressiva.

La situazione competitiva di tipo spor​tivo ha un duplice e attento significato: autoaffermazione sociale e del rispetto al Sé. Le ragazze cercano attraverso il grup‑

Psicologia

po obiettivi volti all'accettazione, la loro motivazione competitiva è indirizzata verso mete caratterizzate da lode, amore, approvazione, riconoscimento dell'abilità espressiva ecc... Con un linguaggio di​verso con altri stili comunicativi e forme di comportamento anche le ragazze ma​nifestano atteggiamenti competitivi.

Motivazioni più reali possono essere:

‑ esigenza di autoaffermazione e rico​noscimento sociale;

‑ elaborazione autonoma, creativa non tradizionale;

‑ una formazione reattiva verso 1' ini​bizione alla competizione:

Soprattutto quest'ultima può spingere le ragazze a continuare una strada molto ardua quasi a non voler cedere e ad affer​mare i propri diritti a dimostrare la pro​pria competitività senza essere conside​rate poco femminili o aggressive.

Sintesi

L'analisi fin qui sostenuta può risulta​re superficiale e incompleta ma ciò è an​che giustificato dalla complessità dell'ar​gomento. Il problema maggiore però è proprio il fatto che essendo un grosso problema è tattica generale eliminarlo con l'indifferenza piuttosto che affron​tarlo; il tutto è poi aggravato dall'idea che le donne sono le peggiori nemiche delle donne, una sorta di homo homini lupus al femminile.

Come tutte le cose nelle quali non si vuole dimostrare la propria debolezza e ignoranza non si fa altro che peggiorare la situazione solo per non dedicarsi di

più a qualcosa di ancora troppo poco in​teressante.

Essendo donna e sportiva ho vissuto e tuttora vivo le generalità sopra descritte ma ciò non mi impone di dover accettare tutto senza combattere. Sono sicura che lo sport al femminile è un argomento interes​sante anche in virtù del fatto che è una ter​ra incoltivata pronta ad assorbire acqua e sementi per generare frutti di ogni genere. Rivolgendomi agli allenatori vorrei solo convincerli di dedicarsi senza pregiudizi alle donne: non è 1' allenamento che cam​bia (se non nelle sole condizione di indivi​dualizzazione volte agli atleti in generale) ma il modo di proporlo, di gestirlo, di pre​sentarlo. Si tratta solo di migliorare le pro​prie capacità di creatività e di intuito per investire in un mondo che non è stato an​cora sfruttato nelle sue massime capacità. Quello che pretendo in un discorso socio​culturale generale sono le stesse condizio​ni e possibilità di riuscita: niente privilegi niente differenze etiche. Sicuramente è uu discorso politicamente scorretto per la no​st>`a società, ma con queste parole non si vuole fare di tutta la popolazione femmini​le un esercito di sportive, si richiede però per coloro che intraprendono questa strada la giusta considerazione. Soprattutto quin​di un aiuto reciproco nel nostro stesso uni​verso fatto di sport.

Così, in ultima, se vogliamo avvicinare nuove leve al nostro sport non illudiamoci di convincerle promettendogli che non di​venteranno troppo muscolose o poco fem​minili, mostriamogli invece l'investimen​to sul quale possono puntare "come ele​mento di promozione sociale quanto re​munerata opportunità professionale".

ANNA ODETTE RICCIOTTI
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