gliabili dopo la gara, per accelerare il re-
cupero energetico, insieme a della frutta.
I recupero muscolare, il giorno dopo la
gara, si ottiene svolgendo una seduta de-
faticante che consiste in una decina di
minuti di corsa blanda con degli allunghi
e degli esercizi accurati di stretching per
gli arti inferiori.

Il giorno della gara, invece, evitate
sforzi fisici intensi, non vi dilettate in
altri sport e curate I’alimentazione man-
giando solo cibi facilmente digeribili e
almeno due ore prima del riscaldamento
che dovra essere sempre curato nei mini-
mi particolari. Le condizioni climatiche,
soprattutto se giocate di pomeriggio, ac-
corciano il riscaldamento sotto il profilo
della corsa facendo aumentare il tempo
da dedicare allo stretching e alla mobi-
lita. Anche se questo, d’estate, sara il
consiglio pit duro da seguire per quelli
che si trovano in vacanza... non trala-
sciate una buona dose di sonno. |

| CONSIGLI DEL MEDICO

® Non incominciamo mai un lormeo senza
avere “alle spalle” almeno 30-4C giomi di at
lenamento e se proprio non siamo allenati,
ma la voglia di giocare & invincibile, cerchic-
mo almeno di groduare i nosti impegni ago-
nistici entrando’ ger Ra_ochi minuti nelle prime
parite per far si che il nosfro organismo possa
"ispondere” nel miglior modo possibile.

e Indossiamo sempre calzaiure progefiate e
confezionate per il calcio a cinque e mai per
la prima volia in parita le scarpe devono
"orendere la forma” dei nostri piedi e dobbia-
mo atiendere che si ommorbidiscano in olle
namento, prima di usarle durante un impegno
ogonisli(:d?. \
® "Ascoltiamo” sempre i segnali che il nostro
‘organismo c'invia e fermiamoci subifo ol
orimo accenno di affaticamento esagerato
senza farci prendere troppo dall'agonismo.

e |n caso cﬁ infortunio non cerchiamo di fare
gli eroi confinuando a giocare [magari anche
zoppicandol], eviteremo cosi di peggiorare le
nostre condizioni cliniche.

@ Non diamo froppo ascolfo af solifi “strego-
ni" che si aggirano nei campi dei fornei ama-
foriali e che prometiono guarigioni miracolo-
sel Affidiamoci invece sempre alle cure di
traumatologi dello sporf che hanno esperienze

dell’allenamento precedente ¢ importan-
te per dare continuita e validita a quelli
successivi.

gara, per evitare cali di rendimento, sia
dopo la partita. Ricordatevi di portare
con voi delle borracce, possibilmente
con degli integratori idro-salini comune-
mente in commercio, e di bere non sol-
tanto prima e dopo la gara ma anche pic-
coli sorsi nelle pause di gioco, anche se
non ne avvertite la necessita.

Le bevande da utilizzare durante la
gara devono essere ipotoniche, ciog de-
vono transitare velocemente nello stoma-
co grazie alla minima percentuale di sali
e carboidrati, preferibilmente fruttosio e
maltodestrine. Le isotoniche sono consi-

BREVI MA INTENSI

Un fattore che accomuna questi tornei
¢ la durata. Quasi tutti si svolgono in
pochi giorni e non lasciano al giocatore,
che non & abituato a questi impegni cosi
ravvicinati, il tempo necessario per recu-
perare le energie e le elevate perdite di
sali. Per cid che concerne le perdite di
sali, & fondamentale reintegrare i liquidi
dispersi con il sudore, sia durante la

ALENMEWO PER CHI FA SPORT

(e lavoro successivo per i sedentari

® 2 x 6 squat jump: parendo da gambe divark
f_:cu|te e flesse o 90 gradi, eseguire un balzo verso
‘dlto.

@ 2 x 6 cmj: partendo dalla posizione ereffa [ve-
Io?e}piegamenlo delle gambe e balzo verso
‘alto}.

® 6 scafti con partenze da fermo + 6 scaffi con
parienze da corsa allindiefro + recupero fofdle e
distanza di 4-5 melri.

@ Lovoro sullo rec:ﬂivitdclvedi sopral.

0 4 x 5812 meti [vedi sopra] il futfo ripetuto per
due volfe.

® 100 mefri divisi in 25 lenii e 25 veloci, recupe-
rate 2' e poi ripefere,

e 10 di corsa blanda con variazioni di velocitd.

| @ Siretching.

Alternare le due sedute nel recupero di oflefi inforfunati,
SEDUTA A SEDUTA B o Usiamo con prudenza le bombolette spray
e 10’ di corsa blanda con esercizi di mobilita. o 10' di riscaldamento e mobilita. di ghiaccio sintefico [se applicate troppo vici
@ Strefching. o Strefching. no alla cute e in maniera moldestra provoca-

® Scalfi cambiando direzione e farmondo an-
goli immaginari di 90 gradi: 4 metri per lafo
per 8 volte,

e lavoro sulla reatfivita,

e Tracciando un quadrato di 5 metii per lato
compiere, su ogni lafo: corsa laterale, corsa
all'indiefro, scatfo e corsa di recupero.
Effettuare 5 giri di seguito poi si recupera per
1" e ripetere.

o Navelta sul 5 melr: ciog percorrere 5 meti
in andaia + ritorno + andafa + ritorno senzo
s0sid, recu{:yerare iolalmente e fipetere.

® 4 x 5812 mefr [vedi sopral.

o Corsa blanda e stretching.

Tabella 2

noszii‘.t ustioni di quanto si credal).
® Se gié sappiamo di avere qualche aricola-
zione malandata chiediame al nesiro sanita:
rio di fiducia quali precauzioni possiamo
adottare in caso di agenismo (per esempio fa-
f)i'ng funzionali, dei bendaggi studiafi per aiu-
are le arficolazioni durante I'affivita sportival
er prevenire inforfuni o peggioramenti della
oro funzionalita.
o Da ultimo usiamo sempre buon senso: dopo
una slagione di lavoro passata sopra una scri-
vania non pensiamo di diventare nei iiorni di
vacanza al villaggio esfivo i nuovi Rubei o
Calecal Eviteremo cosi, olfre che brutte figu:
te, anche danni al nostro organismo. '

dott. Paolo Verzaro
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