3. Rimedi parziali per un’organizza-
zione sportiva generale ancora ina-
deguata

Per crescere bene una giovane ha
bisogno di allenarsi 3-4 volte alla set-
timana totalizzando almeno 5 ore di
lavoro effettivo. Con carichi effetti-
vamente stimolanti e continui !'orga-
nismo giovanile puo svilupparsi in mo-
do armonioso e funzionale, senza es-
sere ancora condannato ad una effi-
cienza sempre ‘minore dalla vita se-
dentaria della nostra epoca.

Si intende, che in termini agonisti-
ci le sedute settimanali dovrebbero
essere piu frequenti.

Quale citta o luogo, quale societa
sportiva del nostro paese & in grado
di offrire ad una giovane queste famo-
se ore settimanali di attivita fisica?
E se cid fosse realizzabile in qualche
modo, i nostri modelli educativi, gli
impegni  scolastici (soprattutto gli
orari) e familiari lo consentirebbero?
La dislocazione ed il numero degli
impianti sportivi, la funzionalita dei
servizi di trasporto sarebbero in gra-
do di accontentare una grande parte
delle interessate? Finalmente, dopo
essere arrivate in campo, questi
istruttori (istruttrici?) sarebbero di-
sponibili, e per quale disciplina e per
quale gruppo di eta?

Questi interrogativi ad un primo
esame risultano pesanti € poco inco-
raggianti. Si tratta di problemi che
anche nazioni, dove la necessita na-
turale di praticare delio sport & piu
sentita, non riescono a risolvere fa-
cilmente. Ci riferiamo in primo luogo
a tutte le grandi citta (con il massi-
mo numero potenziale di praticanti),
per le quali la disponibilita non solo
di impianti costruiti ma anche di spa-
zi naturali & di per sé problematica.

Siamo convinti, che ogni giovane,
in rapporto alla sua etad ed impegno
volitivo, ha delle possibilitd di rime-
diare fino ad un certo punto a que-
sta inadeguatezza di strutture ed orga-
nizzazione: metteremmo, prima di ogni

Strutture necessarie

altra cosa, la disponibilita personale
a non evitare le varie difficolta e
prendere delle iniziative con obiettivi
raggiungibili.

Non & impossibile, per esempio,
effettuare esercizi fisici, che non ri-
chiedono forzatamente |'uso di attrez-
zature specifiche, in casa propria o
in luoghi occasionali. Con qualche
compagna (e qualche nastro di mu-
sica) si possono fare degli esercizi
di ginnastica generale, di scioltezza,
di allungamento e di potenza musco-
lare. Esercizi tecnici imitativi, segui-
re un programma casalingo, che la
istruttrice o il tecnico di societa han-
no preparato non & poi tanto proble-
matico. Correre in compagria nei
parchi pubblici (fortunata chi vive in
centri piu piccoli o addirittura in cam-
pagna) puo essere divertente e nel-
lo stesso tempo allenante. Allora gli
appuntamenti di allenamento, organiz-
zati presso la sede abituale della so-
cieta, serviranno maggiormente, per-
ché vi si arriva piu preparate e dispo-
ste a verificare i progressi individua-
li affrontando periodicamente prove
nuove.

Con il passare degli anni le ini-
ziative cresceranno insieme alle espe-
rienze accumulate. Con le mete pre-
fissate non piu cosi lontane da rag-
giungere, l'abitudine a non capitola-
re davanti ad ogni ostacolo aprira
nuove strade da seguire: una volta
nei mesi estivi quasi nessuna prati-
cava l'atletica leggera con impegno
continuo. Tutte avevano troppo timo-
re del gran caldo; a causa delle fe-
rie, anche per certe giovani gia af-
fermate, mancava |'assistenza tecni-
ca diretta...

Ora in molte localitd di mare stan-
no funzionando ottime strutture di al-
lenamento, si va a lavorare in campo
al 'mattino presto o verso sera.

Anche i tempi, in cui l'atleta fem-
mina si allenava esclusivamente in
presenza del tecnico personale, stan-
no per scomparire.



Prove multiple

Con le lamentele ed i vizi mai nes-
suna ha potuto affermarsi in alcun
ramo della vita. Contano motivazioni
valide ed una grande mole di lavoro.

Durante la ‘maggior parte di questi
allenamenti 'atleta sara sola con se
stessa. Nemmeno un’assistenza tec-
nica ottimale ed onnipresente potra
mai sostituire I'impegno massimo di
una qualsiasi persona di « voler riu-
scire » in una determinata cosa.

Anche il comportamento durante i
vari raduni tecnici ed altre manifesta-
zioni simili, significa un apporto fon-
damentale alla nostra causa. Le spese
investite rappresentano i soldi di tut-
ti noi e vanno utilizzati a dovere. La
riuscita tecnica, morale e ricreativa
di ognuno di questi appuntamenti &
legata molto alle giovani: assenze e
ritardi non giustificati, polemiche e
non discussioni serie su questioni
tecniche, personalismi nocivi e indi-
scipline di vario genere, possono met-
tere in discussione qualsiasi buona
intenzione.

Argomenti per questo capitolo ce
ne sarebbero ancora tanti. In fondo
é determinante convincersi, che ogni
giovane pu0 riparare a certe deficien-
ze tecniche ed organizzative di ba-
se, prendendo delle iniziative, dirette
ad arrivare al maggior numero possi-
bile di ore di allenamento, per poter
dare sufficienti stimoli al proprio or-
ganismo. In piu, tutte le buone inizia-
tive non impostate da terzi, saranno
utili alla formazione di un carattere
forte e sempre meno dipendente.

(1) Ogni nostro nucleo cellulare contiene
23 paia di cromosomi con circa centomila
informazioni ereditarie chiamate anche geni.
Una di queste coppie cromosomiche rappre-
senta quella specificatamente sessuale. Men-
tre quella maschile & contrassegnata da una
Y ed una X, quella femminile si distingue
per due X. Al momento della fecondazione
tra sperma ed ovulo, l'individualitd di ogni
persona & gia determinata e non pil inter-
cambiabile.

(2) Ormoni: sono delle sostanze chimiche
molto molto complesse e vengono prodotte
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4. Nozioni generali sulle fasi di svi-
luppo fisico e mentale delle gio-
vani

Le differenze genetiche tra la don-
na e l'uomo sono un dato di fatto che
deve essere accettato (1).

Questa netta diversita non si espri-
me soltanto in forme piu evidenti a
partire dall'eta puberale sino alla ma-
turazione sessuale. La diversita & ini-
ziata gia al momento della feconda-
zione e si evidenzia fin dal periodo
prenatale. Numerosi studi hanno por-
tato a conoscenza che gia nel feto
umano di 12-13 settimane possono
essere analizzate diversitd ormona-
li (2).

Pare che anche nei bambini in te-
nera eta tra i due sessi si possano ri-
scontrare differenze nelle risposte di
eccitabilitd neuromuscolare (3).

Per il nostro scopo e pit sempli-
cemente in termini pratici e sportivi,
la differenza tra la donna e I'uomo
pud essere riassunta attraverso |'il-
lustrazione schematica di alcuni fat-
tori fondamentali (tavola 1):

Questi vantaggi fisici che |'uomo
ha rispetto alla donna non significa-
no perd che essa sia piu debole di
lui. Qui I'essere piu forte 0 meno for-
te & veramente del tutto relativo, per-
ché la donna & « diversa » e sicura-
mente non « inferiore » nei confronti
dell'uomo.

Anche lei ha dei vantaggi rispetto
al sesso maschile quando parliamo
tra le altre cose dello scheletro pii

dalle ghiandole endocrine (a secrezione in-
terne) del corpo umano e quindi immesse
nel flusso sanguigno: agiscono come « for-
ze centrali » attivanti, inibenti, stabilizzanti
su tutti gli organi e determinano tra l'altro
la nostra crescita, la nostra salute, il nostro
temperamento ed il nostro comportamento
sessuale.

(3) Dott. A. Berg: «Die Beurteilung der
Leistungsfahigkeit der Frau aus biochemi-
scher Sicht »... durante il congresso di Mainz.
Germania Federale (10-12-1983).



