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AVVERTENZA

Nonostante sia stato compiuto ogni sforzo per garantire l’accuratezza delle informazioni scientifiche, sportive e alimentari contenute nel volume, esse hanno valore puramente informativo e didattico. Autore ed editore declinano ogni responsabilità circa la loro efficacia e sicurezza in caso di utilizzo da parte del lettore. Il lettore è tenuto a valutare con buon senso e saggezza il percorso di allenamento più appropriato e ad assumere tutte le informazioni necessarie, confrontando rischi e benefici dei diversi esercizi proposti, sulla base della propria preparazione atletica e della propria condizione fisica. Il testo non si può sostituire a un consulto medico o di uno specialista.

QUESTO VOLUME È DEDICATO A TUTTI GLI AMANTI DELLO SCI E DELLA MONTAGNA
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Fin da quando ero piccolo, il ponte dell’8 dicembre ha sempre rappresentato per me la prima vera uscita in montagna della stagione sciistica. Ma era anche un’occasione per passare qualche giorno sulle piste che, proprio in quei giorni, iniziavano ad accogliere gli sciatori per un nuovo anno. A volte andava bene e c’era neve a sufficienza per poter sciare. Altre volte non proprio: l’inaugurazione della stagione doveva essere rimandata per un clima inadatto e una tale mancanza di neve da non poter essere sopperita da quella artificiale.

Fu in una di queste festività che capii nella maniera più diretta possibile l’importanza della preparazione atletica e di una buona condizione fisica prima di scendere sulle piste. Me lo ricordo come se fosse ieri: i miei genitori mi avevano portato in una località del Trentino con degli amici di famiglia. Complice il fine settimana, ci saremmo fermati per diversi giorni di seguito. Arrivati in tarda serata del giorno precedente all’apertura degli impianti, riuscimmo a mangiare qualcosa di veloce al bar dell’albergo prima che chiudesse e andammo a letto per riposare e prepararci al meglio alla giornata successiva. Non appena gli impianti aprirono eravamo già pronti davanti alla ovovia che ci avrebbe portato in cima. Io ero eccitatissimo: sapevo già sciare, me la cavavo discretamente (ero molto più bravo dei miei genitori) e non vedevo l’ora di passare quei giorni tra le piste. Mi divertiva moltissimo la discesa e ancora di più mi piacevano i tratti di fuoripista o i lati non battuti di fianco alle piste, dove si trovava sempre qualche bel salto da fare.

Essendo in compagnia di altre persone, almeno per la prima giornata si sarebbe dovuti uscire tutti insieme. Eravamo una bella combriccola di almeno otto o nove amici. Scendemmo dalla ovovia e ci godemmo il primo assaggio del panorama dolomitico a 360 gradi. Mentre buona parte di noi era ancora intenta a mettersi gli sci ai piedi, una coppia della compagnia si era già buttata a capofitto verso la discesa lasciando tutti gli altri in cima. Mi ricordo qualche commento piccato e c’era già chi stava borbottando che avrebbero potuto aspettarci. Non passò molto tempo che vedemmo la sagoma della ragazza cadere dopo alcune curve e pensammo tutti che quei due erano stati troppo impazienti. La protagonista della caduta rimase a terra, sulla neve, e non si rialzava. Quando ci avvicinammo la trovammo in lacrime, con il fidanzato che cercava di capire cosa fosse successo. Purtroppo per lei la stagione sciistica, così come era iniziata in modo precipitoso, finì altrettanto velocemente: si era rotta quello che viene definito comunemente “il crociato”.

Ovviamente il responso sul trauma arrivò più tardi ma io vidi tutto a rallentatore. Mentre eravamo riuniti attorno a lei, io -che avevo forse dodici anni- assistevo con orrore alla scena. Ricordo perfettamente la voce di uno degli adulti della nostra compagnia che, con fare non tanto sensibile, diceva la sua su come la ragazza non fosse allenata e non avesse eseguito nessun esercizio di riscaldamento prima di scendere in pista. Il signore, per quanto potesse avere ragione, poteva sicuramente trovare un momento più adatto per impartire ai suoi amici l’importanza di una preparazione atletica adeguata e di come bisognasse fare stretching, tanto più alla prima uscita della stagione. Io, però, non ho mai scordato le sue parole e le ho sempre tenute a mente. La brutta caduta della ragazza vista in prima persona mi aveva colpito molto e mi sarebbe rimasta scolpita nella memoria.

Per me, da quel momento in poi, non essere preparati per le discese sulla neve e non dedicare brevi esercizi al riscaldamento dei muscoli ha significato poter finire come la ragazza distesa a terra a pochi metri da noi. È una scena che mi ha sempre accompagnato negli anni: furono proprio le parole di quel signore, così fuori luogo ma così vere, a farmi porre l’attenzione giusta sull’allenamento e sulla preparazione fisica mentre crescevo e continuavo a sciare. Intanto iniziavo anche a gareggiare a livello agonistico e a diventare un punto di riferimento sulle montagne italiane, così belle ma anche così esigenti da richiedere un’adeguata preparazione per non essere affrontate alla sprovvista.

Questo volume nasce con l’intento di fornire uno strumento valido e aggiornato a chi si avvicina all’attività sciistica, sia per scopi agonistici che a livelli amatoriali elevati. Ma soprattutto è stato pensato per chi si appresta a fare qualche uscita sporadica sulla neve la domenica o la classica settimana bianca annuale. Sarebbe scontato dire che è importante prendersi cura del proprio benessere e della propria condizione fisica, ma non esiste sport che più di tanti altri espone chi è impreparato a rischi come lo sci. Come in ogni aspetto inerente alla salute, una delle prime attenzioni da porre è nella prevenzione, e questo appunto è tanto più vero nello sci, che per le sue caratteristiche richiede allo sportivo di trovarsi in una situazione ottimale. Parlando di condizione al meglio non intendo un allenamento minuzioso da atleta professionista, bensì la ricerca di quella migliore forma fisica che più si adatta alle proprie esigenze e alla propria situazione. Si è tutti diversi, ognuno con una differente costituzione, muscolatura e attitudine allo sport, eppure non si dovrebbe arrivare sulle piste impreparati.

Lo sci è -ahinoi- uno di quegli sport che più di altri manda pazienti al pronto soccorso e clienti a fare riabilitazione in palestra. Come per altre attività ritenute “a rischio” si dovrebbe però andare più a fondo e vedere la cosa da un’altra prospettiva. Il numero di incidenti è da considerare in relazione al numero di persone che scendono quotidianamente sulle piste durante la stagione invernale. Ma vanno anche considerati importanti fattori come il loro livello di preparazione, l’attenzione mantenuta durante l’attività, l’osservanza di regole di buona condotta (sì, anche lo sci prevede un proprio codice di sicurezza: il codice della neve​[1]), lo svolgimento in funzione dei propri limiti e della propria capacità. Non è lo sci di per sé a essere così pericoloso da rendere automatico il legame “uscita sulla neve uguale trauma”. Certamente è uno sport che per le proprie caratteristiche rende chi lo pratica più soggetto a subire degli infortuni rispetto ad altre attività. Ma questo non è un buon motivo per esserne intimoriti né per desistere dal praticare un’attività all’aria aperta che per la propria bellezza, il coinvolgimento con l’ambiente circostante e le sensazioni che lascia ha pochi eguali.

Conosco moltissime persone che -pur scendendo per le piste ogni sabato, domenica e festività invernale anno dopo anno- non hanno mai subito alcun infortunio e, se anche hanno avuto qualche caduta, si sono rialzati e hanno ripreso la discesa. Certamente entra in gioco anche la sfortuna, a volte per quanto si stia attenti può comunque accadere uno scontro o un capitombolo sulla neve, anche per ragioni che esulano dal singolo sciatore. Esiste chi è un po’ troppo imprudente o non ha visto un altro sciatore, oppure chi non ha il pieno controllo degli sci. Ma ci si possono mettere anche una pigna, una buca o un piccolo masso di ghiaccio sulla pista, oppure lo sci che tiene peggio del previsto su determinati tratti troppo ghiacciati o sui cumuli con neve troppo molle. Se con gli sciatori spericolati (e talvolta criminali) ci si può fare poco (se non individuarli e cercare di anticiparli o tenersene alla larga), negli altri casi una buona preparazione fisica può fare la differenza, mantenendo lo sportivo in piedi o renderlo in grado di cadere sulla pista delicatamente o in maniera controllata, così da non incorrere in alcun problema. È proprio in queste situazioni che la forma fisica e l’allenamento prima dell’uscita sulla neve faranno la differenza.

Sciare non è solo tecnica, stile o velocità, è anche avere una muscolatura pronta, un fisico reattivo e una buona dose di equilibrio. Niente paura: nel corso del volume saranno passati in rassegna tutti questi punti, aggiungendo qualche suggerimento come consigli nutritivi (non dimentichiamoci che dall’alimentazione passa il benessere di ognuno di noi) e alcune dritte legate a una non trascurabile predisposizione mentale. Ovviamente ci saranno diversi esercizi che coinvolgono differenti parti del corpo e sono pensati per l’attività sciistica e l’ottenimento della condizione idonea per affrontare le piste.

Ognuno di noi è diverso, non siamo tutti uguali e sarebbe banale pensare il contrario. Non posso sapere di preciso chi sta leggendo questo libro: se è qualcuno con esperienza nello sci oppure no, se sia allenato o meno, se di norma mantiene una corretta attività fisica, se d’estate ha proseguito nel fare esercizio fisico o se arriva alla vigilia dell’inverno con necessità di rimettere in moto il proprio corpo, se parte da zero, se odia l’attività motoria ma non disdegna lo sci (è uno sport bellissimo, come dargli torto?) oppure se vuole giusto saperne di più su come presentarsi al meglio agli impianti di risalita. Gli esercizi che il lettore troverà nel corso del volume possono essere effettuati da chiunque senza problemi. Alcuni sono pensati per essere eseguiti dopo un certo periodo di allenamento ma l’importante è svolgerli sempre con le dovute attenzioni, tenendo conto della propria forma fisica, di eventuali dolori o situazioni pregresse. C’è chi prima dell’inverno seguirà corsi di ginnastica presciistica organizzati dai vari sci club o associazioni locali, chi chiederà alla propria palestra un programma adatto da seguire, chi conosce già i vari esercizi per potenziare il fisico per la stagione invernale... Ma un libro da tenere sotto mano e poter sfogliare all’occorrenza per fare qualcosina in più e rinfrescare la memoria torna sempre utile.

L’intensità dell’esercizio, il numero di ripetizioni, il numero di sedute settimanali, le varie combinazioni di movimenti da includere nel tempo previsto per l’ attività dipenderanno dal singolo individuo. Ovviamente fornirò delle linee guida e cercherò di dare tutti gli strumenti per poter fare al meglio gli esercizi e arrivare pronti per lo sci. Non si trovano facilmente libri appositi sull’allenamento presciistico se non volumi molto in là con gli anni (nel frattempo la scienza in campo sportivo si è evoluta) o altri di difficile reperibilità. Ho avuto varie volte la sensazione che, parlando di ginnastica presciistica, la gente tenda a considerarla qualcosa di “antico”, di demodé, uno strano insieme di allenamenti che sa tanto di anni ‘80. Non è così: i materiali tecnici si sono evoluti, le condizioni delle piste e degli impianti di risalita sono migliorati, l’accesso a questo sport è diventato più semplice ma lo sciatore ha sempre bisogno di non improvvisare e di praticare questo sport in maniera idonea.

Sono felice ed entusiasta di fare da guida e assistente virtuale durante il percorso e spero di vedere tutti sulle piste il prima possibile. Purtroppo la recente pandemia non ha permesso alla maggior parte della popolazione di godere dell’attività sciistica; gli amanti della neve, gli operatori e tutti coloro che ruotano intorno al mondo dello sci hanno sofferto non poco. È giunto il momento di rimettersi gli sci ai piedi e tornare tutti insieme a divertirsi. E se così non fosse, una buona attività fisica costante, con gli esercizi contenuti nel volume è sempre utile ed è di grande aiuto anche in altri sport: ci si deve sempre mantenere in forma, nulla è da buttare!

Vi auguro una piacevole lettura e un buon allenamento.
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Che bellezza lo sci! Si sta all’aria aperta, in mezzo alla natura, con panorami che difficilmente si è soliti vedere durante un’impegnativa e frenetica settimana. C’è una ristretta parte della popolazione italiana che, grazie al luogo in cui vive, può accedere alle piste con maggior frequenza rispetto ad altri, magari mantenendo l’allenamento anche durante l’estate, nei ghiacciai aperti. Al momento della scrittura del volume, però, anche questo è risultato particolarmente difficile negli ultimi tempi, essendo tutti reduci da una pandemia che ha colpito in maniera molto grave il settore degli sport invernali.

A prescindere dalle ragioni che possono aver inciso su un periodo di inattività dall’attività sciistica, siano esse di forza maggiore o più scontate come il classico stop nelle stagioni più calde, bisogna in ogni caso essere preparati. Possiamo anche sentirci degli atleti, avere alle spalle svariate stagioni e saper sciare divinamente, ma questo non è sufficiente per garantire la protezione dai traumi che sono sempre in agguato per chi scia. Mi ricordo come un gestore di una palestra specializzata in riabilitazione diceva sempre che doveva ringraziare calciatori e sciatori, le due tipologie di clienti più frequenti. Se poi si parla di settimana bianca (una vacanza sulla neve isolata nell’arco di un anno e fatta da persone non necessariamente abituate a sciare) allora il livello di prevenzione deve salire. Non si diventa di nuovo e improvvisamente provetti sciatori pronti a scendere a tutta velocità per le piste se nel corso dell’anno precedente si è stati abbastanza sedentari.

È normale essere un po’ arrugginiti, potrebbero essere passati nove mesi o forse più dall’ultima volta che si sono messi gli sci ai piedi: in tanti siamo nella stessa situazione. Per cui dedicare del tempo alla ginnastica presciistica rinforzando la muscolatura e allenando il corpo alle sollecitazioni diventa di fondamentale importanza. Sì al divertimento ma senza farsi male, perché se ci si fa male sugli sci il periodo successivo non è mai piacevole.

Come avevo anticipato nell’introduzione esiste una grande maggioranza di persone che non segue alcuna preparazione fisica specifica prima di andare a sciare: ne conosco tantissime, e non hanno mai avuto alcun tipo di problema, limitandosi solo a scendere un po’ più piano le prime volte e a fare delle sciate iniziali meno lunghe e intense. Questa però è una comparazione che mi piace poco. Innanzitutto perché non significa che ci sia un nesso che li tuteli da incidenti, traumi o problemi fisici post sciata, e poi perché, come già menzionato in precedenza, non siamo tutti uguali: ognuno ha la propria condizione fisica, le proprie esperienze pregresse di allenamento (che non necessariamente sono legate alla presciistica) e una cognizione individuale delle proprie capacità. Nel caso di sciatori provetti, mossi da una grande passione, vi è una tendenza a credere di essere esperti (magari lo si è), sopravvalutando il fatto che si scia da una vita. Ci si butta in pista con leggerezza, pensando “Cosa vuoi che sia” o “Che sarà mai”... Ma quanto si è davvero consapevoli del proprio livello, della preparazione che si ha (idonea o meno), di che cosa possono sopportare i muscoli e le articolazioni, in definitiva se si è pronti o meno?

Inoltre vorrei che ci si fermasse a pensare al rapporto rischio/rendimento, che è un termine utilizzato principalmente in ambito finanziario per valutare un investimento. La nostra salute e il nostro benessere sono da considerare un bene importante che va preservato e protetto? Secondo me sì, per cui mi trovo spesso a utilizzare tale metro di paragone per far comprendere l’importanza che hanno pochi minuti di allenamento e preparazione nel corso della settimana in confronto a possibili traumi, contusioni e altri incidenti di gravità maggiore che potrebbero attendere lo sportivo della montagna. Se da un lato della bilancia si hanno questi funesti presagi, dall’altro troviamo una muscolatura allenata e reattiva, un corpo in salute e meglio predisposto ad affrontare intense uscite sulla neve e la possibilità di sciare meglio. Secondo la mia modesta opinione, arrivare completamente impreparati sulle piste da sci equivale a un rischio troppo elevato rispetto alla contropartita: tutto sommato, si tratta solo di ricavare un po’ di tempo a disposizione per l’allenamento presciistico.

Quando finalmente per gli amanti della montagna si avvicina il tanto agognato periodo invernale, ci si appresta a preparare l'attrezzatura, tirando fuori quella usata durante gli anni precedenti, sistemando la soletta e la lamina degli sci, sciolinandoli o andando ad acquistare qualcosa di nuovo. Se si spendono soldi nel comprare o affittare l’attrezzatura migliore, nell’abbigliamento tecnico più adatto, nello skipass, nell’eventuale albergo o casa in affitto e tutte le spese che ruotano intorno al mondo dello sci, allora perché non dedicare anche un po’ di tempo al proprio fisico per prepararlo alla stagione sciistica? In questo volume sono presentati esercizi che possono essere fatti comodamente a casa o al massimo in uno spazio aperto, senza particolari attrezzature. L’unico investimento richiesto per seguire l’allenamento è il tempo (poco) che va dedicato alle sedute di presciistica. Se poi si è già degli sportivi abituati ad allenarsi settimanalmente, o quotidianamente, inserire all’interno della propria routine determinati movimenti è ancora più semplice.

Facendo un’ulteriore osservazione, non si prendano in considerazione i soli aspetti di tipo muscolare, ma anche i fattori relativi alle abitudini del nostro corpo. Nello sci si scivola, ma lo scivolamento non è uno schema motorio di base del corpo umano, che non è abituato a scivolare. Alla prima uscita sugli sci della stagione, a meno che non siano stati praticati nei mesi precedenti sport come surf, pattinaggio o skateboard, si è in una condizione per cui i recettori che indicano come si è, dove si è, come ci si deve muovere e come ci si deve adattare, si trovano un po’ in difficoltà. Si è quindi in una forma di attività completamente nuova. Nell’estate precedente probabilmente si è fatto tutt’altro, ci si mette gli sci ai piedi e la prima reazione del corpo non è scontata né immediata: questo sport invernale, rispetto ad altre attività, tende a confonderci molto di più. La consapevolezza e l’allenamento dovrebbero andare di pari passo, perciò sapere che il gesto tecnico non è naturale equivale a una preparazione anche a livello di equilibrio e propriocezione (parola che indica la percezione del proprio corpo nello spazio).

Lo sciatore dovrebbe quindi affrontare le piste in forma, combinando a forza e resistenza (che non sono sufficienti) anche agilità e coordinazione. La presciistica classica ruotava attorno al rafforzamento della struttura muscolare e si focalizzava su una migliore tenuta dell’atleta agli sforzi affrontati nelle piste. Così come si sono sviluppati i materiali, l’abbigliamento, le condizioni delle piste battute e degli impianti di risalita, anche le basi dell’allenamento sono mutate moltissimo. Oggi si ha un’impostazione più funzionale degli allenamenti e il corpo viene preso in considerazione nella sua complessità. Forza e resistenza sono assolutamente indispensabili ma sono importanti anche i muscoli addominali e i muscoli della schiena, che possono sorreggere e mantenere in equilibrio lo sciatore. Per non parlare della coordinazione, che sta alla base del lavoro che effettua il corpo durante l’esecuzione del gesto tecnico: se si riesce a fare tutto bene e in coordinazione, risulterà più semplice sciare e si farà meno fatica.

Il peso del corpo deve poter essere assorbito dalle gambe ma anche dalla schiena. La schiena è infatti molto sollecitata mentre si scia, ma non è l’unica zona corporea che viene chiamata a fare la propria parte. Anche le spalle e tutto il tronco entrano in difficoltà e sono messi sotto pressione: si pensi per esempio alle torsioni improvvise del bacino. Purtroppo nello sci, infatti, oltre agli arti inferiori, anche in parti del corpo meno sospette possono verificarsi distorsioni muscolari e traumi potenzialmente pericolosi, fastidiosi e con tempi di recupero lunghi.

Potere alzarsi dal letto il giorno dopo una sessione di sci non è più visto come solamente legato alla preparazione della muscolatura delle gambe, ma lo si inquadra all’interno di un approccio olistico (che considera il tutto): una ginnastica a corpo libero completa protegge in maniera più armonica e sicura ogni parte in gioco. L’allenamento è funzionale, ci si prepara quindi in funzione dello sport che si deve praticare. Nel caso dello sci significa essere in grado di assorbire una cunetta o un salto senza cadere e farsi male, sciando in maniera più coordinata e reattiva, controllando la velocità e gli sci sotto i piedi data la pendenza della pista. Insomma, allenare a dovere i quadricipiti non è più sufficiente.
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In cosa consiste esattamente la ginnastica presciistica? Non se ne sente parlare spesso e non è una forma di allenamento moderno tanto in voga come altri di recente, che hanno nomi inglesi e promettono risultati straordinari, ma non è nemmeno una modalità di preparazione che deve essere relegata al passato. Forse non se ne parla mai perché è un’attività un po’ specialistica, e perché molti avventori delle piste da sci sono occasionali. Eppure, così come chi fa calcio amatoriale con le partite il fine settimana dedica tempo in vari giorni agli allenamenti, lo stesso principio dovrebbe essere utilizzato dallo sciatore.

Si tratta di un allenamento atletico per lo sci che consiste in esercizi di diverso ritmo, intensità e durata che chiunque pratichi lo sci o intenda iniziare a sciare, sia in modo amatoriale e ludico che a livello agonistico, dovrebbe includere nella propria routine pre-stagione invernale. Ci si focalizza sullo sci da discesa, sebbene molti degli esercizi che compongono l’allenamento sono validi anche per chi svolge sci di fondo e snowboard. Le origini della presciistica seguono lo sviluppo dello sci e la sua maggiore apertura alle masse negli anni, di pari passo con migliori condizioni degli impianti e di tutto ciò che ruota intorno al mondo degli sport invernali. Esiste perché vi è un’esigenza di fornire a tutti gli appassionati che si riversano sulle piste da sci una preparazione sportiva adeguata, che possa scongiurare spiacevoli infortuni.

Come si è visto in precedenza lo sci non è solo tecnica né solo forza fisica, combina bensì più fattori. Si deve allenare il corpo dal punto di vista muscolare, cardiovascolare, di resistenza, di elasticità e di propriocezione: la preparazione adeguata che combina questi aspetti protegge adeguatamente dagli infortuni. Il fisico è sottoposto a tante sollecitazioni, ai cambi continui di pendenza e di direzione, alle diverse velocità e ai salti: per tutti questi motivi lo sci può quindi diventare pericoloso. Non vorrei risultare pessimistico e creare ansie nel lettore, non è questo l’obiettivo del libro: sono fiducioso che chiunque lo abbia tra le mani è consapevole dell’importanza della giusta preparazione e vuole arrivare pronto alla prossima stagione. Lo sci è uno sport meraviglioso, svolto in ambienti belli e dall’aria sana, lascia sensazioni stupende e offre la possibilità a tutti di vivere un’esperienza in mezzo alla natura come poche altre. Quindi si dovrebbe capire che i vari segnali di allarme lanciati nel volume non sono frutto di una volontà di essere un uccellaccio del malaugurio ma bensì una presa di coscienza delle proprie capacità, delle possibilità offerte dal corpo umano e dell’importanza della prevenzione.

Entrando nei dettagli, l’attività di preparazione presciistica si struttura come tutti gli allenamenti: presenta una parte iniziale composta da mobilità articolare e riscaldamento dinamico (bisogna sempre cominciare predisponendo il corpo ad affrontare determinate attività ed esercizi) per poi concentrarsi sulla forza muscolare. Non si pensi che il fiato non sia importante nello sci, è bene infatti inserire anche degli esercizi cardiovascolari. Per quanto riguarda lo sviluppo dell’allenamento nelle differenti sedute va detto
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