
L'INTERVISTA

«Sport invernali, a ciascuno
il suo. Ecco come e perché»
Andrea Panzeri, presidente commissione
medica Fisi: «Dallo sci alpinismo fino
alle ciaspole, discipline molto diverse
tra toro che necessitano di specifica
preparazione e attitudine. Propriocettività
e consapevolezza, le chiavi dei divertimento»

di Fabio Riva

D
ottor Andrea Panze-
ri, siamo nel pieno
della "stagione degli
sport invernali". Nes-

suno meglio di lei può aiutar-
ci a capire i pro di questo tipo
di attività.
«Lo sport fatto bene e nel modo
calcetto, preparandosi in base al
proprio livello e utiliveandoi ma-
teriali adatti per le proprie atti-
tudini e capacità, è sicuramente
qualcosa che fa bene. Ricordia-
moci, di contro, che to sport pra-
ticato senza preparazione può
essere anche controproducente.
Quindi io dico sempre che è in-
nanzitutto importante farsi con-
trollare e sapere di essere in uno
srato di buona salute. Eeraluo 11-
taliaèuna delle prime nazioni al
mondo che ha íncasdotto la visita
di idoneità sia agonistica che non
agonistica per poter partecipare
ad alcune attività, a rune le disci-
pline affiliate a una a una. Fede-
razione. Dopodiché ricordiamoci
che gli sporti invernali al loro in-
temo hanno santissime discipli-
ne, quindi ognuno può scegliere
quella più adatta alle proprie ca-
ratteristiche: caratteristiche fisi-
che e caraneristicheanagtaficre..

Variano anche i livelli di diHf•
colà—
«Alcune sono di più fede accesso,
altre ovviamente di più diffi-
de accesso: ricordiamoci che nel-
le discipline classiche degli sport
invernali abbiamo anche Il bob, lo
slittino, lo skeleton. Questi sono
sport un pochino più complica-
ti da praticare a livello amatoria-
le ed esistono soprattutto a livel-
lo agonistico, mentre perla mag-
gior pane dei rasi quando si par-
la di sport invernali si intendono
lo sci, il fondo, lo sci alpinismo, lo
snowboard. Carne disciplina pra-
ticata in invento possiamo cittue
anche le ciaspole: è un buon me-
todo di allenamento e di contatto
con la nature È evidente, insom-
ma, che abbinino citato sport che
hanno caratteristiche completa-
mente diverse tra di loro«.

E che dunque necessitano di
preparazioni specifiche e pe-
culiari.
.,Esatto. Chi sì vuole avvicinare
allo sci alpinismo dovsàavere oca

I«É importante
scegliere piste

idonee
alle proprie

caratteristiche»

preparazione un podeno mirata
all'apparato cardiovascolare e re-
spiratorio: si tratta di uno sport
più di Fatica, più di endurance.
Invece chi pratica lo sci alpino e
lo snowboard deve allenarsi di
più sulla forza soprattutto degli
arti inferiori, sul core (cioè tut-
ta la muscolatura che sta ai lati
del bacino e della colonna verte-
brale); dopodiché dovremo an-
dare comunque ad allenare, an-
che se in modo inferiore, l'appa-
rato cardiovascolare pedalando
con una cyciette oppure andan-
doa cnnuninare a velocità soste-
nuta E non ditnentichiamoci che
per chi decide di praticare qual-
siasi delle discipline invernali è
molto importante allenare e svi-
luppare laptoprin ettività,doèla
capacità di stare in equilibrio con
il proprio corpo: si usano sia ta-
volette sia palle o fasce elastiche
con cui si fa del lavoro acrobatico
in equilibrio. Proprio perché l'e-
quilibrio, l'acrobatica, le destrez-
za sono dogmi fondamentali per
chi vuole praticare questi tipi di
sport a qualsiasi livello'.

Del tesato il contesto monta-
no ha il suo peso?
«Non bisogna mai dimenticarsi
che gli sport invernali si pratica-
no all'aria aperta, dunque si Ira
a che Fare con tutti i pro e con-
tro delle discipline outdoor che
contemplano la variabile clima-
tica. Ce ad esempio un discorso
di visibilità, ovviamente, quindi
in alcuni casi - soprattutto ne-
gli agonisti - si va anche ad alle-
nare la capacità di adattamen-
to alle varie.siruazloní. di luce:
un conto è sciare con il sole che
splende odia pista, un altro è far-
lo con la nebbia, un altro anco-
ra quando nevica oppure quan-
do c'è rri sole ma ho il passaggio
ombra-sole che può provocare
un momento di buio. Ricordia-
moci Inoltre che praticare sport
a temperature troppo basse può
essere contro-producente, dun-
que è imponente avete un ab-
bigliamento adeguato e dei ma-
teriali adeguati. Perché è inutile
usare degli sci troppo perfortnan-
ti o troppo difficili non avendo
le capacità per utilizzarli. Detto
questo, io sostengo sempre che
il primo beneficio che danno gli
sport invernali è quello di stare
in un ambiente aperto, in mon-
tagne stupende (peraltro in Ita-
lia ne abbiamo tra le più belle
del mondo). Parliamo inoltre di
sport die permettono di svolge-
re un'attività in solitaria e quin-
di di godersi da soli la natura, il.
panorama oppure di sport che
uniscono: permettendo ai papà
di stare insieme con i figli, ai fi-
gli di stare assieme al papà e al
nonno. umsconolafamiglia, uni-
scono le generazioni«.

Le "istruzioni per l'uso"?
«E importante poi associare alla
performance un periodo di pre-
parazione, che possiamo chia-
mare la classica prescistica, in
cui viene raggruppato tutto il
tipo di lavoro cui accennavo pri-
ma (in pane cardiovascolare, in

«Fondamentale
la capacità
di stare

in equilibrio
il corpo» 
i

parte dedicato alla forza, in patte
ad agilità e destrezza e coordina-
zione). Quando si inizia la gior-
nata è bene scaldarsi un pochi-
no, al mattino, e fare esercizi di
stretching, ricordarsi che la pri-
ma discesaè bene penderle sem-
pre come un riscaldamento. Vie
da sé, inoltre: bisogna controlla-
re le condizioni della neve per-
ché, anche qui, cm conta è scia-
re sulla neve morbida e un al-
tro é sciare su quella ghiacciata.
Fondamentale, infine, scegliere
sempre piste che siano idonee
alle proprie capacità e caratteri-
stiche. Quanto all'abbigliamen-
to io suggerirei di mettere sem-
pre il casco, che in Italia è ob-
bligatorio fino ai 14 anni, ma è

1 dottor
Andrea
Panzeri,
medico
specializzato
in Ortopedia e
Traumatologia
dello Sport e
Chirurgia del
ginocchio, è
presidente
della
commissione
medica Fisi
[Federazione
Italiana Sport
Invernali)

consigliato a tutti, e anche il pa-
raschiena - diciamo classico gu-
scio - che protegge dalle cadute
o.dai traumi degli scontri diretti
tra sciatori«.

l'alimentazione?
«Soprattutto chi pratica sci e
snowbord consuma molta ener-
gia, dunque é giusto arrivare ad
affrontare la giornata con un ade-
guato apporto calorimche avvie-
ne mediante una corretta colazio-
ne nella quale devono essere pre-
senti turagli alimenti che posso-
no darci energia Bisogna inoltre
ricordarsi di bere tanto visto che
le basse temperature spesso non
ci fanno sentire così tanto la sede
nonostante ci sia un dispendio

imponente anche in termini di
idratazione. Poi, vien da sé: non
fare mai dei pasti abbondanti e
pesanti, evitare le bevande alco-
liche a pranzo».

Altri consigli?
«Io dico sempre che bisogna ri-
conoscere il momento in cui si è
stanchi perché è molto più faci-
le farsi male all'ultima discesa,
quando ormai i muscoli sono af-
faticati e la reattività neuromu-
scolare è un po' ridotta..

Per i pro, invece, è tutto unal-
tto monda..
«Sì, ceno. Per i professionisti di
alto livello come i nostri campioni
la preparazione è completamen-

L'equilibrio, l'acrobatica, la destrezza sono basi fondamentali per chi vuole praticare sport invernali a qualsiasi livello
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Nello snowboardall Infortuni più freauentisono aelnocchia parti superiori

te diversa. Oggi si allenano l0
mesi all'anno: d'estate sui ghiac-
ciai, poi vanno a fare urna parte
in Sudamerica, lavorano tantis-
simo in palestra. Per loro la for-
za, soprattutto nelle gambe ma
in redul la forza di tutto il corpo.
e fondamentale: anche perché
avere una buona preparazione
atletica, un buon controllo, aiu-
ta anche a prevenire gli infortuni.
E., l'unica forata e formula di pre-
venzione. Anche se l'infortunio,
ahimè, in chi pratica soprattutto
lo sci alpino cosi come lo snow-
board, sappiamo che puó essere
dietro l'angolo: l'errore tecnico,
lo scontro diretto, la poca visibi-
lità, la neve che magari cambia
improvvisamente possono por-

tare ovviamente ad imprevisti".

Quali sono gli infortuni più ti-

pici?
.Nel mondo dello sci c'è princi-
palmente il trauma distorsivo ciel
ginocchio con eventuali lesioni
ai legamenti. Nel mondo dello
snowboard sono coinvolte le gi-
nocchia ma anche gli arti supe-
riori, che sono maggiormente im-
piegati rispetto allo sci alpino.
Invece nel fondo i traumi sono
meno frequenti, semmai negli
agonisti abbiano più lesioni da
over use: quindi sovraccarico so-
prattutto muscolari; mentre per
quanto riguarda il turista posso-
no esserci informi alla caviglia
in quanto c'è l'insieme -attacco

Grazie anche al dottor Andrea Panzeri. Sofia Loggia (sopra)
ha conquistato l'argento alle Olimpiadi di Pechino 2022a soli
23 giorni da un grave infortunio che le aveva causato un trauma
distorsivo al ginocchio sinistro e una frattura del perone

Alberto Tomba ha raggiunto livelli altissimi grazieanche alla sua fisicità

sci-caviglia" che è menosolido ri-
slr<uo allo scopone dello sci alpi.
no, piuttosto due dello scicalpini-
smo. Quanto allo sci alpinismo si
fa una parte in salita dove i trau-
mi sono meno frequenti, mentre
nella parte in discesa - calcolan-
do che si sta: fuori pista o su piste

«Alberto Tomba
ha cambiato

l'approccio allo
sci dal punto

1_di vista fisicorrJ

meno agevoli - ci sono parecchi
traumi die possono essere ovvia-
mente paragonabili a quelli del-
lo sci da discesa».

Capitolo bambini: quando av-
vicinarli agli sport invernali?
..Un'età precisa non c'è:  dipende
dalla disciplina e dal tipo di svi-
luppo die ha ogni singolo bambi-
no. Nel momento in cui iniziano
a camminare bene e ad avere un
buon equilibrio, si può far prova-
re. Se non hanno delle particola-
ri problematiche alle piante dei
piedi, o il ginocchio varo o val-
go. Non dimentichiamo però che
ai bambini è giusto far provare
tanti sport diversi in modo tale
due sviluppino pii' capaciti: un

LA SCHEDA

Una lunga carriera
al fianco degli atleti
tldonar Andrea Partzeri, medico specializzato in Ortopedia e'IYau-
matologia dello Sport e Chirurgia del ginocchio, è presidente della
commissione medica FISI (Federazione Italiana Sport Invernali).
È stato responsabile Medico per la Fisi dei Campionati del Mondo
(St. Moritz nel 2003; Borio nel 2005: Are nel 2007; Val d'Isere nel
2009; Garmisch-P rtenkirchen nel 2011, Schladming nel 20013,
Beaver Creek nel 2015 e Sr. Moritz nel 2017, Are nel. 2019, Cor-
tina 2021 ) e dei Giochi Olimpicti Invernali (Torino 2006: Vancou-
ver 2010; Sochi 2014; Pyeongchang 2018; Pechino 2022). ira le
sue "imprese" più recenti, figura un ruolo importante nel recupe-
ro lampo dì Sofia Goggia in occasione delle Olimpiadi di Pechino:
eco tornata in pista -conquistando l'argento nella libera - a soli 23
giorni dall'infortunio dopo una mclum che le aveva procurato un
trauma distorsivo al ginocchio sinistro e una frattura del perone.

LE REGOLE D'ORO
Stretching (per evitarelesloni
da sovraccarico o over usa) 

Preparazione atletica
adeguata

. Materiali Idonei alle proprie
capacità fisiche e tecniche 

. Rispetto degli altri
e delle regole

t Non appesantirsi e non bere
durante la pausa pranzo 

. Capacità di riconoscete il
momento in cui si è stanchi 

• Abbigliamento adeguato:
occhiali in base
alla tipologia di luce, casco,
paraschiena

atleta completo è bene che sap-
pia fare più sport» -

1 campioni di sci sono un miri
di potenza e fisiciti. C'è qual-
cuno che, su tutti, l'ha stupi-
ta nel corso degli anni? L'atle-
ta perfetto...
..Donando difficile: non ce n'è
solo uno, cene sono tanti sia che
hanno già smesso sia che sono
invece ancora in carriera. Ma di-
ciamo che sicuramente Alberto
Tomba, per dire qualcuno die ha.
smesso, èsicuramente stato un
grande atleta: fisicamente mol-
to forte, anche integro perché ri-
cordiamoci due e uno dei pochi
che (a pane forse la rottura di
una clavicola) non si è mai farro

male. Via segnato un cambio ge-
nerazionale, nel senso che cori la
sua generazione si è incomincia-
to a cambiare il modo di sciare:
un'evoluzione proprio sulle ca-
pacità e sulla gestione del pro-
prio fisico, della forza, Poi c'è sta-
ta l'introduzione degli sci scian-
crati e dunque anche gli atleti
hanno dovuto cambiare tipolo-
gia di preparazione proprio per
adeguarsi a questi materiali. Ma
Tomba rappresenta un atleta di
altissimo livello che ha vinto mn-
tissitno. La sua fisicità lo ha aiu-
tato santissimo: io dico sempre
che chi è cosi forte avrebbe po-
tuta fare anche altri sport ad al-
tissimi livelli».

nrrtpvaasetsrct RISeaVATA.

METTERSI ALLA PROVA. DOVE? IN ITALIA, LA SCELTA NON MANCA

PISTE INFINITE
Oltre 450 impianti di risalita e 1.246 chilometri dl piste,
di cui circa la metà direttamente collegati tra di loro, tutti
usufruibili con un unico skipass: si, numeri alla mano no si
fatica a credere che "Dolomiti Superski" (nato nel 1974) è
il maggiore comprensorio sciistico d'Italia. SI estende su
un'area di circa 3.000 chilometri quadrati nel Triveneto
(le montagne dell'Alto Adige, del Trentino e del Bellunese).
Comprende anche gli impianti di Cortina, sede delle Olim-
piadi invernali del 2026. Milano Cortina, appunto.

A CINQUE CERCHI
Piste Olimpiche anche in Piemonte, e in questo caso si guar-
da al recente passato visto che il comprensorio sciistico Via-
lattea ha ospitato l'edizione di Torino 2006. Circa 400 km di
piste sc!abili,120 dei quali con innevamento programmato e
70 impianti di risalita dislocati tra cinque località in provincia
del capoluogo sabaudo: Claviere, Sansicario, Sauze d'Oulx,
Pragelato e Sestriere, cui si aggiunge la località francese
Montgenèvre. Degno di nota anche II Matterhom-Cervino, tra
Val d'Aosta e Svizzera: sul ghiacciaio si scia anche d'estate.

NON SOLO ALPI
Ma non espio sulle Alpi che è possibile farsi delle gran sciate
(peraltro non necessariamente solo in grandi comprensori:
ci sono anche piccole stazioni sciistiche che danno soddi-
sfazioni enormi!). Scendendo versa il centro-sud: Abetone
in Toscana, Corno alle Scale tra Toscana ed Emilia Romagna
[è qui che è iniziata l'avventura di Alberto Tomba...). Rocca-
raso, Ovindoli. Campo Felice in Abruzzo, Campitello Matese
In Molise, Terminillo nel Lazio e via via ancor più giù, fino in
Calabria. Meteo e neve permettendo, ovviamente.
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