La trappola
Saltare una
seduta crea
sensi di colpa

«E la necessita

di piacersi»

di STEFANO AGNOLI

ggi non mi
sono allena-
to». Se ave-
te pit1 di 45
anni e pri-
ma di andare a dormire & que-
sto l'ultimo pensiero della gior-
nata, allora siete malati. Un po’
malati, quanto meno. Potreste
essere affetti in forma pil1 o me-
no grave da una variante della
«crisi dei cinquant’anni», o del-
la «sindrome del nido vuoto»,
che colpisce indifferentemente
maschi o femmine di mezza
eta, anche se i primi in propor-
zione decisamente superiore.
Non importa se 'oggetto della
fobia é la corsa, il tennis, il cal-
cio, il calcetto, la palestra, il
golf, la bicicletta o lo sci. Con
piu tempo libero a

ne,:ﬁghglagrandlomonmsa
(di qui il «nido vuoto») e una re-
lativa tranquillita economica, il
rischio di questa fascia d'eta gia
abbastanza matura e di andare

oltre, di passare come Luke |
Skywalke;

dello SPO

«lato oscuro» del-
lo sport, quello che nel gergo
medico-sportivo si definisce
«vigoressia». Ovvero dipenden-
za dall'esercizio fisico, un termi-
ne originariamente applicato ai
giovani iperpalestrati e che con
il tempo @ arrivato a coprire,
estensivamente, anche altre pra-
tiche sportive. Insomma, fanati-
smo allo stato puro.

Tutta un'esagerazione? Non
proprio. Intanto perché I'im-
pressione (di senso comune)
che siano uomini e donne oltre
i quarantacinque a praticare
sempre pilt ogni genere di
sport ¢ avvalorata dalla statisti-
ca. Il «vecchietto» in tutina aero-
dinamica che sfreccia con una
bicicletta Pinarello al nanoalloy
da pit1 di 5.000 euro, o che scia
con degli Stockli ultimo model-
lo da mille euro, non pare esse-

re un luogo comune: qualche

anno fa, nel 2007, anche I'lstat

ha certificato nell'indagine su |

«l cittadini e il tempo libero»
che proprio «nelle classi di eta |

pit avanzate» si sono concen-
trati «gli incrementi proporzio-

nalmente piu significativi per

cid che concerne il grado di par-
tecipazione alla pratica sporti-
var. E allora?

«E' vero che intorno a quel- |
T'eta cresce il bisogno di attivita |
sportiva — spiega Marisa Mu- |

zio, psicologa dello sport alla
quale si deve anche un pezzetto
dell’oro a Pechino del marciato-
re Schwazer —, In parte per un
condizionamento culturale "po-
sitivo”, per il quale lo sport ac-
cresce benessete e qualita della
vita, ma in parte anche per un
bombardamento mediatico, un

diktat sulla necessita di piacere, |

11 lato oscuro

Quando l’allenamento
diventa un’ossessione
(soprattutto dopo 140)

e di piacersi». L'importante,
prosegue perd Muzio (autrice
con Sergio Meda di «30 sport
| per raggiungere il tuo flow»,
| ciog lo stato di grazia di chi fa
| sport solo per sé), & proprio evi-
| tare la «trappola» del fanati-
| smo, di chi inizia per gioco e
poi finisce, appunto, per farsi
coinvolgere troppo dalle richie-
ste agonistiche. «Un evento che
negli amatori accade piu fre-
quentemente di quanto si im-
mag'lm aggiunge — e che
puo scatenare un loop negativo
che porta alla dipendenza, a
danni fisici, e a volte persino al
doping».

Patiti della corsa
Dall'alto Nicolas Sarkozy,
Gianni Morandi, Lilli Gruber,
Ben Stiller

Che il confine sia labile lo
conferma anche Giorgio Ron-
delli, I'allenatore di campioni e
supercampioni dell’atletica leg-
gera come Alberto Cova, Fran-
cesco Panetta e Danilo Goffi
(ora gestisce anche il sito top-
training.it): «C’¢ la curiosita di
sapere "a quanto vado al chilo-
metro”, ¢’é la sfida a se stessi, ci
sono parecchie motivazioni.
Ma quando vedo tanti 40-50en-
ni che si vogliono trasformare
di punto in bianco in atleti —
sostiene Rondelli — vogliono
fare subito la maratona per cor-
rere a New York, allora penso
‘proprio si tratti di una moda, di
una sorta di degenerazione del-
la terza eta. Qualcuno magari
pensa: se faccio queste cose a
| 50 anni’chidsa cosa avrel1atto a
' 200 30anni. Invece avrebbe ot-
tenuto pill 0 meno le stesse pre-
stazioni. Di primavera atletica
ce n'e una sola».

Piero Volpi, ex libero del Co-

mo, ex medico dell'Inter e ora
responsabile dell‘umta chirurgi-
ca del io e traumatolo-
gia dello sport all’Humanitas,
non si sorprende piu di tanto:
«Dal mio osservatorio, quello
dei traumi sportivi, posso con-
fermare che le tendenze sono
quelle. Di pili: la pratica sporti-
va & in aumento anche dopo i
sessanta e si riscontra una sem-
pre maggior incidenza di prati-
canti femminili». Il problema &
che, a quelle eta, la massa mu-
scolare diminuisce e, soprattut-
to nelle donne, si va verso I'in-
debolimento osseo. «Gli infor-
tuni pitt comuni? Distorsioni al
ginocchio, ma anche lesioni
muscolari o tendinopatie e rot-
ture, soprattutto per lo sci, il
calcetto e il tennis», elenca som-
mariamente Volpi. «Se ¢’¢ un
"consiglio" da dare ai 40-50en-
ni — concede Rondelli — e di
considerare il proprio corpo co-
me una di quelle vecchie Merce-
- des che fanno 300 mila chilome-
tri ma che devono curare la car-
rozzeria. Ovvero la forza,
T'elasticita e la mobilita musco-
lare».

Ma il segreto per conciliare
ani.ma e corpo, paradossalmen-

be essere quello di se-
[ guire TP'esempio di tanti grandi
campioni: «Loro — conclude
| Muzio (che fa I'esempio di Fe-
| derica Pellegrini e Alex Schwa-
| zer) — sono diventati grandi at-
leti perché I'amore per lo sport
e l'appagamento che scaturisce
| dalla pratica sportiva viene pri-
ma della competizione e della
voglia di vincere a tutti i costi».
Una vera e propria quintessen-
za dell’antimourinhismo. A cin-
quant’anni, insomma, si pud
vincere in tanti modi diversi.
sagnoli@corriere.it
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