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Giovani calciatori: crescere in sicurezza e approccio su misura

Adottare un approccio su misura efficace € fondamentale per ridurre i rischi di infortunio e migliorare le prestazioni

di Isokinetic Torino

a cura del Dr. Marco Gastaldo

m.gastaldo@isokinetic.com

I giovani calciatori, che si allenano
3-5 volte alla settimana e partecipa-
no a tornei intensi e spesso ravvici-
nati, necessitano di attenzioni speci-
fiche per prevenire, diagnosticare e
curare gli infortuni. Questi atleti di
eta compresa tra 6 e 19 anni, sono
soggetti a un ritmo di crescita unico
che richiede un approccio persona-
lizzato, diverso da quello adottato
per gli adulti. Durante l'eta evoluti-
va, infatti, la velocita di crescita varia
tra i diversi sistemi corporei e le ri-
sposte nell’acquisizione della coordi-
nazione dei movimenti sono diffe-
renti.

Gli infortuni nei giovani calciatori si
verificano soprattutto in partita, ri-
sultando fino a 10 volte piu frequen-
ti rispetto agli allenamenti. Princi-
palmente di origine traumatica, gli
infortuni riguardano spesso gli arti
inferiori e includono lesioni musco-
lari, lesioni osteo-tendinee, distorsio-
ni articolari, contusioni e fratture. Le
ossa in fase di crescita sono elasti-
che ma meno resistenti, rendendo i

traumi da avulsione piut comuni ri-
spetto alle lesioni muscolari o lega-
mentose.

I fattori di rischio per gli infortuni
sportivi si dividono in “estrinseci” e
“Intrinseci”. I fattori estrinseci inclu-
dono il livello di competizione, il
tempo di gioco, la posizione in squa-
dra, il tipo di allenamento e superfi-
cie di gioco, le condizioni meteorolo-
giche e l'equipaggiamento sportivo. I
fattori intrinseci comprendono le ca-
ratteristiche fisiche dell’atleta, l'eta, il
sesso, precedenti infortuni, condizio-

ne atletica, mobilita articolare, forza
muscolare, motivazioni e stress.

Uno studio scandinavo del 2018 ha
identificato categorie a maggiore ri-
schio di infortunio tra i giovani: i
giocatori piu alti, le femmine e i cal-
ciatori mancini. Questi atleti richie-
dono particolare attenzione nella
prevenzione degli infortuni.

E cruciale ridurre il rischio di “pato-
logie da sovraccarico” legate a
un’attivita fisica eccessiva o sbilan-
ciata. Questi disturbi sono comuni

nei periodi di inizio stagione sporti-
va, fine anno scolastico e durante ra-
pidi incrementi di statura o passaggi
a categorie superiori.

Alcuni rischi specifici per i giovani
atleti possono essere mitigati attra-
verso lo sviluppo delle capacita co-
ordinative e una corretta gestione
dei movimenti. Un’analisi biomecca-
nica del movimento pud identificare
e correggere movimenti scorretti, ri-
ducendo il rischio di infortunio con
un approccio preventivo mirato.

La FIFA ha sviluppato il programma
“FIFA 11+ kids” per prevenire gli in-
fortuni nei giovani calciatori. Que-
sto programma di riscaldamento, di-
sponibile gratuitamente online, ha
dimostrato di ridurre gli infortuni
del 38% e le lesioni gravi del 50%.
Inoltre, migliora la coordinazione, il
controllo posturale, l'agilita e le ca-
pacita di salto. Adottare un approc-
cio su misura é fondamentale per ri-
durre i rischi di infortunio e miglio-
rare le prestazioni dei giovani calcia-
tori. Un approccio su misura effica-
ce, in grado di ridurre il rischio di in-
fortunio e di migliorare le prestazio-
ni dei giovani calciatori.
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i valore del sostegno: perche donare il 5x1000

Per “aiutare, € necessario essere sostenuti”, lo si puo fare attraverso una semplice azione degli adulti

di Pietro Tranchitella

Psicologo e psicoterapeuta

Prendendo in esame il valore semantico del ter-
mine “sostegno”, emerge che ci si riferisce a
quella condizione attraverso la quale si manife-
sta un intervento di aiuto in senso morale o ma-
teriale ma anche di vicinanza, accudimento e
protezione. Ma la locuzione trova applicazione
anche in altri ambiti. In questo articolo al di la di
ricorrere ad approfondire i campi di applicazio-
ne mi voglio soffermare sullimportanza e sulla
valenza di un sostegno concreto espresso
nell'ambito economico che possiamo meglio de-
scrivere come “supportare” ovvero portare del
prorio da unire a quanto messo a disposizione
dall’altro. Con uno sguardo al mondo del sociale
il sostegno riveste una caratteristica la cui incisi-
vita ¢ fondante con il principio delle azioni pro-
sociali ovvero a favore di coloro che hanno
un’esigenza dettata da un bisogno sostanziale.

Le organizzazioni di volontariato e le associazio-
ni di promozione sociale rientrano tra quelle ca-
tegorie il cui operato espresso € proprio quello
del sostegno rivolto a terzi. Purtroppo, non sem-
pre le sole sinergie umane sono sufficienti a ga-
rantire il sostegno auspicato che necessita per il

raggiungimento degli obiettivi di cui alla cosid-
detta “mission”.

11 bisogno, in tutte le sue forme, per essere soddi-
sfatto necessita di piti elementi che nell'insieme
concorrono a far si che le azioni possano render-
si concrete e mirate. E’ noto che un’organizza-
zione di promozione sociale si avvale delle dispo-
nibilita sinergiche dei Volontari, di coloro i quali
dedicano il loro tempo ed il loro know-how co-
stituito dall'insieme del sapere acquisito (espe-
rienze) e delle abilita che determinano le compe-
tenze del saper fare (applicare, svolgere bene).
Queste azioni le riscontriamo con quotidianita
ed in modo particolare quando vengono espres-
se nell'ambito del sociale.

La Citta delle Donne APS, operativa dal febbraio

2019 opera proprio in questi termini attraverso
tre azioni importanti: accoglienza, ascolto e so-
stegno (intervento). Opera nell'ambito della Citta
Metropolitana di Torino e sul Territorio Piemon-
tese. Rivolge le attenzioni ai Minori, agli Adulti,
agli Anziani ed ai Diversamente Abili. Categorie
che, a prescindere dall'appartenenza di genere o
di etnia sono soggetti a discriminazioni e violen-
ze di genere, la cui qualita di vita viene ad essere
significativamente messa a dura prova.

Negli interventi nell'ambito del territorio, I'ope-
rativita & nota da lungo tempo: Psicologi-Psicote-
rapeuti, Sanitari nelle varie specializzazioni, Le-
gali, Commercialisti e Volontari ordinari dedica-
no il loro tempo a chi manifesta un bisogno esi-
stenziale sia esso di natura oggettiva (economi-
ca) che soggettiva (Psico-Fisiologica).

Ma nonostante I'impegno, non si riesce a soppe-
rire al crescente bisogno che emerge dalle richie-
ste in continuo incremento. Molto si fa ma an-
cor di piu’ ¢ possibile fare ed & proprio su
quest’aspetto che, attraverso questarticolo riten-
go che sia importante “sensibilizzare” a livello
sociale il valore del sostegno. Lessere volontari
pro-sociali significa donare il proprio tempo che
viene messo a disposizione di chi manifesta un
bisogno di qualsiasi natura.

Ma per “aiutare, & necessario essere sostenuti” e
questa parte ¢ fattibile attraverso una semplice
azione posta in essere dalla quasi totalita degli
adulti: Donare il 5 x 1000 in sede di “Dichiarazio-
ne dei Redditi” affinche, le somme raccolte pos-
sano essere utilizzate per sopperire ad aiuti eco-
nomici, interventi sanitari, protezione e accudi-
mento, il tutto rivolto ai bisognosi che ne mani-
festano l'esigenza attraverso il contatto, l'ascolto
e l'intervento mirato.

La Citta delle Donne APS, ha a cuore questa
“Mission”, aiutiamola ad aiutare, destiniamo il 5
x 1000 indicando nell'apposito campo del modu-
lo predisposto nelle Dichiarazioni dei Redditi il il
seguente Codice Fiscale 97843860012.
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