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L Te L - tete  [+1; {88 Esperti e medici al Parco analizzano i vari problemi. L'impegno degli spezzini D’Imporzéno e Zoppi

Riuscito il convegno sul ciclismo

RIOMAGGIORE — Tra po-
chi giorni, il 6 maggio, prende
il via il Giro d'Ttalia, che tocca
anche le Cinque. Terre, con
una cronometro. E nella splen-
dida cornice del Parco Nazio-
nale, si & svolto un interessan-
te convegno, con all’opera i
concittadini Gian Carlo Zop-
pi, presidente-atleta della Lo-
reli, e Sergio D'Imporzano,
er anni giudice internaziona-
e e responsabile del traguar-
do dei 110 anni Gazzetta dello
Sport-Giro d'Ttalia, entrambi
tra i promotori del famoso cri-
terium degli assi-memorial Lu-
ciano Razzuoli.
Al convegno esperti, tecnici e
sportivi, salutati dal sindaco
di Riomaggiore Lino Gogio-
s0, dal presidente della Provin-
cia Pino Ricciardi, Luca Nata-
le per il Parcoe e Mario Gna-
ga, presidente provinciale del-
la federciclismo.
Di Stefano Bondi, medico del-
la Fondazione Don Gnocchi
(oltreché della Tarros Finchia-
ra di basket), coordinatore
scientifico dell'incontro,
I'esposizione dei risultati di
una ricerca condotta con la
collega  Patrizia Marchi,
dell” Asl spezzina. «la postu-

ra in bicicletta — spiega Bon-
di — provoca un sovraccarico
funzionale dei dischi e delle
articolazioni della colonna ver-
tebrale. Le conseguenze pos-
sono essere anche serie, per
questo & indispensabile utiliz-
zare una bici su misura e pre-
venire adeguatamente le ra-
chialgie nel ciclista. Prima di
salire in sella & necessaria una
valutazione biomeccanica del-
la colonna. In quest'ottica, la
riabilitazione & un intervento
terapeutico, nell’atleta che la-
menta rachialgie, e preventivo
per la gestione dei sovraccari-
chi presenti e determinati dal-
la posizione».
Su?la postura anche Stefano
Biagini del centro ingegneria
e medicina per lo sport La Spe-
zia. «Tra le forze che si oppon-
gono al moto del ciclista la re-
sistenza aerodinamica riveste
un ruolo rilevante, che divie-
ne fondamentale nelle gare a
cronometro. Per migliorare la
enetrazione  aerodinamica,
*atleta deve adottare un'op-
portuna posizione sul mezzo e
scegliere accessori e indumen-
ti con nuovi materiali anti-at-
trito». Saverio Panico, specia-
lista di medicina dello sport,

ed Eugenio Cibei, neurologo
dell'ospedale Sant' Andrea del-
la Spezia, hanno analizzato la
controversa questione della so-
glia anaerobica e delle modifi-
cazioni fisiologico-funzionali
che lallenamento produce
sull'organismo. Gli allenamen-
ti propedeutici alla crono do-
vrebbero essere svolti, con
una certa regolarita, utilizzan-
do il cardiofrequenzimetro.
Augusto Moretti, ]imeumolo-
o dell'ospedale del Felettino
Ea affrontato il problema mol-
to diffuso dell'asma da sforzo,
suggerendo l'utilizzo di un
semlilice a[:»par.*.u:chitt:oQl che mi-
sura la propria capaciti polmo-
nare. Sul ‘carburante’ del cicli-
sta il professor Michelangelo
Gian;ilero, esperto di scienze
dell'alimentazione e medicina

dello sport. «La dieta mediter-.

ranea & il regime alimentare
migliore anche per gli sporti-
vi. Integratori dietetici € ami-
noacidi ramificati non servo-
no sostanzialmente a nulla.
Meglio una buona porzione di
prosciutto crudo o un pezzo di
parmigiano. Da bere: succo di
albicocca diluito con acqua €
due cucchiaini scarsi di sale
da cucina».

Per controllare l'insonnia, I'an-
sia e la paura da prestazione
pud essere necessario ricorre-
re allo specialista. La dottores-
sa Alessandra Giurranna del
centro di psicologia dello
sport di Torino consiglia di se-
guire un metodo semplice ba-
sato su cingue elementi. «Sin-
cronia, punti di forza, energia,
ritmo, attivazione, intesa co-
me stato di massima concen-
trazione. Una volta che l'atleta
ha assunto consapevolezza di
questi processi, pud affrontare
la gara con assoluta padronan-
za». Infine, gli aspetti tecnici
dell'allenamento per prestazio-
ni a cronometro, affidati a Ful-
vio Rapetti tecnico regionale
Fci che ha mostrato gl sche-
mi d'allenamento nei giorni
precedenti alla gara. La platea
composta dai preparatori atle-
tici di primo, secondo e terzo
livello, si & mostrata molto in-
teressata & ha rivolto molte do-
mande ai relatori,
Ha chiuso I'incontro la prezio-
sa testimonianza dell’ex trico-
lore Massimo Podenzana. Pre-
ziosa, infine, la collaborazio-
ne di Silvia Bagliont, giornali-
sta de ‘La Repubblica’.
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