


Tutti genitori hanno delle preoccupazioni sull'alimentazione dei propri figli.
Lalimentazione & fondamentale per la loro corretta crescita, cosi come per la
prestazione... Insomma: se hai delle preoccupazioni, devi leggere questo
libro! Allinterno del volume troverete suggerimenti facili da seguire per
alimentarsi correttamente prima e durante gli allenamenti, al fine di
compensare la stanchezza settimanale e di recuperare rapidamente in
modo da poter tornare ad allenarsi alla massima intensita. Tutto quello che
viene raccontato parte dalle basi scientifiche della Nutrizione Sportiva
aggiornata e serve a nuotatori giovani, assoluti e master.

1. Non assimilare una quantita sufficiente di calorie e la tipologia adeguata
di macronutrienti pu6 rendere difficle o impedire I'adattamento
all'allenamento dell'atleta.

2. Mantenere un consumo energetico insufficiente durante gli allenamenti
puo produrre una perdita di massa muscolare, di forza e un aumento
della predisposizione a soffrire alcune tipologie di malattie.

3. Gli sportivi che seguono una dieta equilibrata con sufficiente energia
possono migliorare I'adattamento fisiologico all'allenamento.
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Presentazione

Purtroppo c¢ l'abitudine a ritenere che l'allenamento per la
prestazione cominci e finisca con la seduta di pratica, con le
serie allenanti, con cio che ci affatica. In realta questo ¢ solo il
primo stadio, indispensabile ma non sufficiente, dell’allenamento.

L'allenamento infatti presuppone degli adattamenti positivi
agli stimoli “affaticanti” e questi adattamenti si verificano, in
grandissima parte, nel tempo che intercorre tra una seduta
allenante e un’altra.

Purtrono perd cio non accade inderogabilmente, ma soltanto
se dopo T'allenamento si verificano delle condizioni biologiche
che consentono alla fatica di trasformarsi in prestazione.

Possiamo, senza tema di smentite, affermare che nel processo
di miglioramento della prestazione il carico e il riposo hanno pari
importanza....... senza un carico adeguato nulla cambia, ma con
un carico adeguato senza un altrettanto adeguato scarico non
otteniamo di certo gli effetti desiderati.

Tra i fattori che consentono questa capitalizzazione della
“fatica d’allenamento” uno dei piti importanti ¢ I'alimentazione,
al punto di meritare nella mia programmazione il titolo di

“ALLENAMENTO INVISIBILE”.

Alimentazione non deve essere confusa con un semplice calcolo
delle calorie, ma ¢ bensi un sottile bilanciamento di moltissimi
fattori, macro e micro, da adeguare alla reale attivita del soggetto,
ma soprattutto alla sua finalizzazione. E infatti non derogabile
che un programma di lavoro orientato alla composizione
corporea differisca assai da uno per il miglioramento prestativo
in una disciplina sportiva, particolarmente nella parte invisibile
dell'alimentazione. Tutto questo rende l'alimentazione sportiva
assai pitt complessa di una semplice “buona e sana alimentazione”,
al punto che le competenze s'intersecano solo in parte.



Va poi sfatato il mito che in eta prepuberale tali attenzioni
alimentari debbano essere minori e meno qualificate. Infatti
proprio in questa fascia d’attivita giovanile troviamo allenamento
e auxologia, carico e crescita, a richiedere l'utilizzo di molti fattori
alimentari comuni, competendo per il loro impiego.

Quando ho conosciuto Dany Torterolo e il suo libro, la prima
cosa che ho apprezzato ¢ stato proprio il rivolgersi gia nel titolo
dell'edizione spagnola ai genitori dFl) giovani atleti, evidenziando
quanto sopra esposto riguardo l'alimentazione e la conseguente
integrazione in eta giovanile.

I1 libro ¢ semplice, comprensibile, facilmente utilizzabile, ma
non per questo meno apprezzabile dal punto di vista della qualita
dei contenuti.

Dany sa che non siamo d’accordo su tutto, e che in particolare
io amo personalizzare I'integrazione alimentare, indispensabile in
una pratica sportiva quotidiana e intensa, stabilendo quantita e
proporzioni cfei singoqi fattori, senza rivolgermi a prodotti multi
sostanza preconfezionati da marchi famosi.

Per questo rifuggo nella mia attivita professionale dal
corteggiamento di ogni produttore, indipendentemente dal
livello di competenza. Magari uso quei proé)otti, ma per scelta e
non per generoso contratto!!

Alla fine il libro di Dany Torterolo mi pare veramente
interessante, sia per i contenuti che per la sensiﬁilizzazione che
crea su argomenti assai importanti. Per questo lo considero utile
per chi opera professionalmente, ma anche per chi, genitori, deve
presiedere all’attivita di giovani atleti....certo senza poi pensare

ero di trasformarsi in specialisti, ma magari comprendendo
ﬁimportanza di rivolgersi ad un professionista, meglio se solido e
non improvvisato.

Paolo Penso
Specialista in Teoria e Metodologia dell’Allenamento



Prefazione dell'autore

gni volta che vado a casa di un nuotatore, dopo aver fatto una

valutazione nutrizionale, analizzato il suo consumo settimanale di
energfa, gli orari e durata degli allenamenti dico ai genitori: "Allora, ci sono
alcune cose da correggere, stai facendo degli errori in questo, in quest'altro,
qui, 14, ecc." La risposta dei genitori ¢ sempre la stessa: "Noi non abbiamo
idea di nutrizione e tanto meno applicata allo sport, e la verita che il club
non ¢ che ci aiutano molto di pitt". Sfortunatamente, & vero. Ma non sentirti
male, non ¢ colpa tua.

Per fortuna, noi genitori in generale, l'alimentazione dei nostri figli la
portiamo avanti pi meno "cosi cosi"... Pitt che altro, ci lasciamo prendere
un po dall'istinto, da come i nostri genitori ci hanno alimentato e anche
dalla pubblicita piuttosto che dalla conoscenza scientifica. Ora, se a questa
sfida gia difficile, aggiungiamo che l'alimentazione di un atleta per rendere
di pitt ha caratteristiche specifiche, la cosa ¢ piuttosto complicata.

Guardando la TV a casa di un amico, appena tornato da fare una
valuatazione a casa di un nuotatore, dico a lui: - Eureka!!! Lui mi dice: Cosa?
"Un libro!!! Un libro per insegnare ai genitori le stesse cose che spiego alla
fine delle valutazioni, quindi non devo insegnare uno ad uno ". Cosi nacque
l'idea di scrivere il mio primo libro... la versione in spagnolo.

Per fortuna, il destino incrocio il mio percorso con quello di Paolo Penso
alla Sport Science Academy e ho potuto regalargli il mio libro, perche’ lui
parla lo spagnolo. Mi disse che gli era piaciuto molto, perché il libro ¢ rivolto
ai genitori, che sono quelli che pitt devono imparare su questo tema.

Nel dicembre 2017 partecipammo a Roma al congresso di “Scienza dello
Sport”, e mi disse che questo libro sarebbe stato un aiuto molto utile per i
genitori italiani, per risolvere le tipiche preoccupazioni sull'alimentazione
dei giovani atleti. Ed ¢ per questo motivo che mi sono deciso a tradurlo,
benché il mio italiano non fosse molto buono. Sicuro il destino mi avrebbe
fatto incontrare gente che mi aiuta ;0)

Sono Dany Torterolo Pefa, Ingegnere dal Univ. Catolica Valparaiso,
specialista in "Nutrizione e Sport" e Certificato in "Linee Guida
Nutrizionali in Eta Scolastica" entrambi dalla Universita di Barcellona, tra
altre certificazioni e corsi di nutrizione, salute, sport, ecc.

Sicuramente ti stai chiedendo "ma gli ingegneri non sono impegnati
in altre cose? La stessa cosa si saranno domandati in Francia nel 1946,
quando un ingegnere meccanico progetto’il primo bikini della storia. Ma se
guardiamo le definizioni di ingegneria, molte possono essere applicate alla
nutrizione sportiva e sopprattutto per l'alta prestazione.

"L'ingegneria ¢ l'insieme di conoscenze e tecniche scientifiche, empiriche
e pratiche applicate a diversi campi per risolvere problemi". E vero che molte



volte l'alimentazione dei bambini puo essere un "problema” per i genitori
che non conoscono il tema?

L'ingegnere usa diverse scienze per una gestione efficiente delle risorse,
trasformando le conoscenze in qualcosa di pratico, proponendo soluzioni
appropriate al problema posto. Questa ¢ la mia missione. Mettere a vostra
disposizione la conoscenza scientifica aggiornata, ma in modo pratico e
semplice, cosi dopo aver letto questo libro, si ¢ in grado di dare una soluzione
al "problema" e dare al tuo ragazzo una migliore nutrizione, sia per il suo
sviluppo e sia per aiutarlo a rendere di pitl. Per questo motivo mi sento pitt
ingegnere che nutrizionista.

Tutto ci6 che condivido con voi ¢ principalmente tratto da pubblicazioni
da 6 entita di fama mondiale le quali sono i pilastri del mio lavoro.
Piani Alimentari dal Comitato Olimpico Nazionle Italiano (CONI), la
Federazione Spagnola di Medicina dello Sport (FEMEDE), I'American
College of Sports Medicine (ACSM), il Comitato Olimpico Internazionale,
I'International Society of Sports Nutrition e 1'Universita di Barcellona. A
parte questo, ogni volta che posso, partecipo a congressi per aggiornaremi.

Lavoro nel mondo della nutrizione da 15 anni. Nel nuoto sono arrivato
nel 2012, sponsorizzando e consigliando una giovane nuotatrice di 12
anni che, grazie alla mente aperta di sua madre, che era inoltre allenatrice,
sapeva dell'incidenza dell'alimentazione nel rendimento. Grazie ai suoi
buoni risultati, divento’ prima Campionessa Spagnola e, successivamente
partecipo’'anche a 2 Europei ed ad un Mondiale Junior ottenendo resultati
molto buoni; continuai consigliando e sponsorizzando principalmente
nuotatori giovani. Prima a Barcellona, poi in Catalogna, Spagna, alcuni in
America latina, e anche un paio in Italia.

Una cosa importante da tenere a mente, ¢ che quando siamo divertenti,
si attivano zone nel cervello che favoriscono e migliorano la ricezione dei
messaggi. Per tale motivo, ho voluto scrivere questo libro da padre a padre.
Come se ci conoscessimo da tanto tempo ed avessimo una buona amicizia
ed abbastanza fiducia. Non so se con questa traduzione ci sono riuscito.

Non ¢ la mia aspirazione diventare Nobel della letteratura, né vincere il
Premio Strega. Non ¢ un libro scritto per scientifici. Neanche aspiro che
sia il best seller di scarichi su Amazon, ma se lo fosse Io ne sard molto
telice. Inoltre, avviso fin da ora, che non sono scrittore professionista, e il
mio italiano ¢ ancora in evoluzione. In conclusione, questo libro ¢ solo uno
strumento che, umilmente, cerca di aiutare i genitori che sono veramente
preoccupati per l'alimentazione dei propri figli e che mi permette di arrivare
a piu persone di quelle che fisicamente posso visitare.

Se con questi consigli, tuo figlio si sente meglio, si sente meno stanco
durante la settimana, e si allena meglio, migliora i suoi tempi ed ¢ felice
con questo, lo saro’soddisfatto. Se con questi buoni risultati, anche tu sarai
soddisfatto e pensi di consigliare il mio libro ad altri genitori, li io saro’
ancora piu’soddisfatto! ;0)))
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Introduzione

Congratulazioni, diventerete genitori e chissa,
forse un giorno vostro figlio
diventera un grande nuotatore.

uando diventeremo genitori, vogliamo solo che il nostro futuro

bambino nasca il piu sano possibile e quando lo abbiamo gia tra le
braccia e vediamo il suo viso, le sue braccia, sembrano cosi piccoli, cosi
indifesi, che promettiamo che faremo tutto il necessario per far si che
a loro non manchi nulla e che ci prenderemo cura di loro per tutta
la vita. Desideriamo sempre il meglio per loro e mentre li vediamo
crescere, anche le nostre aspettative future crescono e desideriamo che
si svilupperanno correttamente e avranno una vita felice.

Immagino che ogni genitore sia felice quando il propio figlio inizia
a praticare sport, perché capisce che apprendera molte cose positive
che gli serviranno nella vita. Innanzitutto, sapere che fare un'attivita
fisica lo rendera un bambino attivo e “sano”. Che imparera valori come
sacrificio, compagnia, disciplina, ecc., solo cose positive. E perché
non dirlo anche, quando sono molto giovani ed iniziano a distiguersi,
possiamo credere che diventeranno grandi nuotatori se continueranno
cosi nel corso degli anni. Lo vediamo andare con entusiasmo ai suoi
allenamenti ed anche questo ci rende felici.

13
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Ma cosa faresti se scoprissi che agli allenamenti, qualcuno le fa male?
O che gli stanno dando qualcosa che influisce sulla sua salute, sulle sue
difese e con questo non gli permettono di svilupparsi correttamente?
Se qualcuno gli danneggia il suo corpo, un muscolo o un'articolazione?
Sicuramente andresti su tutte le furie e cercheresti il responsabile per
denunciarlo, o dargli un pugno in faccia, vero? E I'istinto di protezione
verso i nostri bambini. Lo farei anche io e la cosa peggiore ¢ che siccome
il mio segno zodiacale & scorpione (molto vendicativo) penso che sarei
addirittura condannato all'ergastolo.

Bene, tutte queste cose accadono a livello fisiologico, ciog, a livello
microscopico, a qualsiasi persona che fa attivita fisica e pitt questa &
lunga ed intensa, maggiori sono gli effetti negativi. Questa parte dello
sport non ti & stata raccontata, vero? E il “lato B della cassette” che
pochissime persone conoscono.

Cio ¢ totalmente contrario alla convinzione che fare molto sport faccia
bene. Fa naturlamente bene dal punto di vista biologico, ma dal punto di
vista fisiologico, I'attivita fisica, specialmente come la conosciamo oggi,
con competizioni ed allenamenti molto lunghi e molto intensi, pud
essere negativa per il nostro organismo e i rischi maggiori riguardano
proprio i giovani che ancora non hanno completato lo sviluppo.

L'ossigeno ci da la vita, ma ci uccide anche a lungo. Ogni volta
che respiriamo e consumiamo ossigeno generiamo radicali liberi, che
sono dannosi per le cellule causandone I'invecchiamento. Invecchiamo
perché ci ossidiamo. L'atleta respira fino a 100 volte piu ossigeno
durante lo sport, moltiplicando la produzione di radicali liberi. Questo
si chiama “stress ossidativo”.

Qualsiasi attivita della vita quotidiana danneggia le fibre muscolari.
Piu ¢ lunga e piu ¢ intensa, pit fibre si romperanno generando dolore
e inflammazione e rilasciando sostanze nel sangue che, se in eccesso,
potranno influire sulla salute dei reni. Cerca rabdomiolisi e collasso
renale su google.

Ci sono ormoni rilasciati nel sangue con il compito di mantenere
l'equilibrio interno (omeostasi) per garantire la sopravvivenza. Un
ormone in particolare distrugge i muscoli, decalcifica le ossa, indebolisce
il sistema immunitario, uccide i neuroni, ecc. Senza una dieta adeguata

b . . y DEEVEN N . . .
e senza l'apporto di energia durante l'attivita fisca, verra rilasciato in
quantita maggiore del normale proprio durante lo sport.

La mia intenzione non ¢ di spaventarti in modo che tuo figlio smetta
di praticare il suo sport preferito, ma ¢ solo quella di richiamare la tua
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attenzione, quindi cerca di imparare il piu possibile leggendo questo
libro e, naturalmente, la cosa pitt importante, mettere in pratica cio che
imparerai, perché l'informazione ¢ potere finché la utilizzi al tuo favore.

Nella preistoria, quando il nostro corpo & stato progettato per
adattarsi all'ambiente di quel periodo, l'attivita fisica a cui il corpo
umano era sottoposto non somigliava a nulla di ci6 che molti praticano
oggi. La fortuna ¢ che con una corretta alimentazione, ¢ possibile
ridurre al minimo gli effetti fisiologici negativi associati allo sport.

La Federazione Spagnola di Medicina dello Sport (Femede in
spagnolo) in una pubblicazione (“Ausili Ergogenici Nutritivo per
Persone che Eseguono Esercizi Fisici” dal 2012) ha dichiarato quanto
segue:

1."Il mantenimento di un consumo energetico insufficiente durante
l'allenamento puo causare perdita di massa muscolare, forza e una
maggiore suscettibilita a determinate malattie".

Questo ci fa capire immediatamente che durante l'allenamento
deve esserci un contributo energetico e deve essere sufficiente;
comprendiamo quindi che non fornire energia durante I'allenamento
o bere qualcosa che non fornisce energia ¢ un grosso errore. Perdere
massa muscolare, perdere forza ed essere malati non influenzano solo le
prestazioni sportive, ma anche la salute del bambino e dei giovani atleti
ed il loro corretto sviluppo.

2."Nonassumere abbastanza calorie eil giusto tipo di macronutrienti
puo rendere difficile o impossibile gli adattamenti fisiologici dell’atleta
all'allenamento.

Questo significa allenarsi molte ore alla settimana e poi non vedere
importanti miglioramenti cronometrici in gara. Ci sembreranno 15, 20
ore diallenamento settimanali perse. Molti chilometri di nuoto sostenuti
per nulla. Se cio accade per lungo tempo, puo generare frustrazione
sia nel nuotatore che nei suoi genitori, perché non comprendono il
motivo per il quale si allena tanto e duramente ma non migliora. Te lo
sto dicendo, ¢ l'alimentazione! Mangiano come bambini normali, ma
consumano come atleti professionisti ed ¢ per questo che ristagnano.
Cio accade molto piti frequentemente quando i nuotatori raggiungono
l'eta in cui loro smettono di crescere. Da solito alla fine della categoria
junior.
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3. Gli atleti che consumano una dieta equilibrata con sufficiente
energia possono aumentare l'adattamento fisiologico indotto
dall'allenamento."

Equilibrata significa che ¢ adeguata alla richiesta energetica per tutta
l'attivita quotidiane. L'energia che acquisisce attraverso il cibo dovrebbe
essere la stessa (a mio parere leggermente maggiore) dell'energia che
deve spendere per I'allenamento e per il resto delle attivita giornaliera.
Sai quante calorie spende ogni giorno nei suoi allenamenti? Conosci
le calorie dei pasti> Quante calorie contiene la bevanda idratante
che utilizza quando si allena? Se non lo sai, come hai intenzione di
bilanciarli? Bella domanda, non credi?

Ogni persona che si allena cerca di migliorare fisicamente. Nel caso
di tuo figlio, le ore di allenamento (tra acqua e palestra), sono necessarie
affinche a fine gara, al tocco del muretto, guarda il tabellone e vede i suoi
risultati cronometrici scendere, e vede che questo accade costantemente
anche se poco per volta. Viceversa se per molto tempo i suoi tempi non
migliorano, si chiedera se vale la pena continuare a nuotare.

La mia visione ¢ che il nuotatore che applica le basi della nutrizione
sportiva esposta in questo libro, puo migliorare le sue prestazioni ancor
piu rispetto al solo allenamento e che, alla fine delle sue competizioni,
vedendo che i suoi tempi sono diminuiti, sara felice e soddisfatto
e potra dire che tante ore di sforzi sono valse la pena. Anche i suoi
genitori saranno felici perché vedranno ripagati i loro sforzi di alzarsi
presto, i loro investimenti per i costumi, per viaggi alle gare e, perché
no, anche per questo libro, perché apprendere la nutrizione sportiva
dovrebbe essere visto come un investimento e non come una spesa. Ma
soprattutto perche il sorriso dei nostri figli non ha prezzo. Per il resto
c’e la Mastercard ;0)))

Durante tutti gli anni che lavoro nel mondo dello sport, mi sono
imbattuto in club che purtroppo non avevano soldi sufficienti per
assumere un nutrizionista sportivo. A questi club ho offerto sempre
la possibilita di fare una presentazione per i genitori gratis. Ci sono
club che, anche con le risorse economiche non hanno un nutrizionista
sportivo perché credono che sia una spesa e non un investimento. Altri
ancora, con o senza risorse, che non ritengono che la nutrizione sia un
fattore determinante nelle prestazioni... Lasciamo perdere :o(((

Almeno tu, dopo aver letto questo libro, ti renderai conto che il
cibo ¢ decisivo per la prestazione e la cosa migliore ¢ che avrai una
soluzione pit adeguata a tutte quelle preoccupazioni che hai sulla dieta
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del tuo bambino in generale e in particolare sulla esigenze nutrizionali
specifiche per il suo sport. Ti assicuro che sarai conteno di avere
investito in questo libro, per le informazioni vitali che riceverai, perché
vedere che il tuo bambino cresce correttamente e anche vederlo felice di
allenarsi e gareggiare, ¢ il miglior premio che puoi avere come genitore.
Quando inizi a mettere tutto in pratica e inizi a ottenere buoni risultati,
sono sicuro che mi scriverai su whatsapp per dirmi quanto ¢ felice tuo
figlio, come fanno oggi i genitori qui in Spagna.

Inizieremo questa avventura imparando cos'¢ il cibo e perché ne
abbiamo tanto bisogno. Conoscerai i nutrienti, la loro importanza e le
fonti di cibo. Tutto questo in un modo semplice e facile da memorizzare
in modo tale che lo nutrirai nel modo giusto e in base alle sue richieste
energetiche.

Faremo un piccolo viaggio in un “laboratorio immaginario” di
biologia. Imparerai come il corpo risponde all'allenamento, come
lavorano i muscoli e come ottengono energia, che cos'¢ il metabolismo
aerobico e anaerobico, quali ormoni vengono rilasciati durante l'attivita
fisica e i loro effetti sul corpo, ecc. Tutto questo utilizzando sempre un
linguaggio semplice (come in “Apriti Sesamo”), in modo che chiunque
possa comprendere e conservare i concetti pill importanti.

Nel capitolo dell’Alimentazione capirai perché un nuotatore che ha
una dieta equilibrata, potra beneficiare di una performance migliore e,
imparerai i rischi di una dieta che non equilibra I'energia da spedendere
durante il giorno con lenergia che ingerisce. Vi mostrerd I'ultima
pubblicazione del Comitato Olimpico Internazionale la quale esplica
che la mancanza di energia influisce su diversi aspetti degli individui,
sia a livello di prestazione sportiva sia a livello di salute. Endocrino,
cardiovascolare, immunitario, sulla crescita e sullo sviluppo, eccetera.
Presta, quindi, la giusta attenzione se ti interessa davvero la salute di

tuo figlio.

Imparerai perché scientificamente, 1'idratazione ¢ cosi importante
durante l'esercizio, specialmente ad alta intensita, e imparerai che
l'idratazione € molto piu che bere acqua sopratutto nel nuoto. In effetti
ti mostrerd che bere acqua da sola durante lo sport, pud anche essere
pill negativo che positivo per la salute e per la prestazione. Si, hai letto
bene. Analizzeremo anche alcuni falsi miti popolari che sono alimentati
dal marketing, e che la scienza ha dimostrato che quei miti non sono
veri.

Impareremo che il miglioramento delle prestazioni fisiche ha tre fasi
e non solo una, come la maggior parte della gente crede. L'allenamento
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¢ solo il primo, ma ne mancano altri due. Ogni volta finito 'allenamento
che cerca un miglioramento fisico (piu forza, resistenza, velocita, ecc.),
il nostro corpo compie reazioni metaboliche che generano questi
miglioramenti.

Alla fase di recupero dovrebbe essere data la stessa importanza,
anche maggiore, rispetto all’'allenamento e invece quasi nessuno lo fa.
Quando ho intervistato nuotatori di tutti i livelli, anche nei Centri
ad Alte Prestazioni (e 2 che hanno partecipato ai giochi olimpici), ho
avuto la conferma che nessun nuotatore stava facendo correttamente il
processo di recupero dal punto di vista nutrizionale. E logico che non
lo fai se non conosci la sua importanza e non sai la sua base scientifica.

Nel corso del 2014 alcuni genitori che hanno avuto i loro figli nell
Centro ad Alte Prestazioni di Barcellona mi hanno detto che non
consigliavano l'uso di integratori post allenamento. Fortunatamente
oggi si. Anche alcuni club si stanno aggiornando, aprendo gli occhi
a questa realtd, (credo che dopo che ho rotto tanto le “scatole” con
tante publicazione che ho fatto sui site web di nuoto, conferenze,
ecc.), decidano di raccomandare ai loro atleti, integratori specifici per
il recupero. Non sempre si tratta poi del migliore dal punto di vista
nutrizionale perché probabilmente non hanno informazioni corrette,
ma qualcosa ¢ sempre meglio di niente.

Il recupero ¢ considerato come un allenamento invisibile. Da
ingegnere, mi piace considerarlo come un ponte che permette all’atleta
di passare dal lato dell’allenamento al lato dei miglioramenti fisici
(adattamenti). Senza un ponte, puoi solo cadere nel vuoto. Data la
frequenza con cui la maggior parte dei giovani nuotatori si allena,
il recupero diventa ancora pit importante se ci si vuole allenarsi
intensamente per migliorare le proprie condizioni fisiche e quindi essere
in grado di nuotare piti velocemente, perché vedrai che la velocita ¢
migliorata solo se ti alleni alla massima intensita. Alla fine, la medaglia
d'oro non verra vinta da chi sara piu resistente o da chi arrivera piu
lontano. A vincere sara sempre quello che nuota piu veloce, quindi chi
arriva primo.

Infine, imparerai a conoscere gli integratori alimentari e gli ausili
ergogenici. Quali sono gli integratori raccomandati per migliorare la
nutrizione e quando dovrebbero essere assunti? Tutti gli integratori
sono uguali?
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Il Comitato Olimpico Internazionale nell suo documento
“Nutrizione per Atleti” (“Nutrition for Athletes — A practical guide to
eating for health and performance”) dal 2016 consiglia: “Un esperto
di nutrizione sportiva dovrebbe essere consultato prima di prendere
qualsiasi integratori”... questo libro sara il tuo esperto ;0))) o se vuoi,
puoi scrivermi.

La madre della prima nuotatrice che ho seguito, mi disse: "Non
voglio che mia figlia divente cosi" (mimando la posa tipica dell'enorme
bodybuilder pieno di ormoni, quando ¢ sul palco). Le dissi di stare
tranquilla e di fidarsi di me e dei scientifici che producono gli integratori
che consiglio, anche perche hanno la certificazione internazionale
dell'antidoping, quindi sono puliti. La seguo da quando era 12 anni
(oggi ha 18) e la ragazza si ¢ sviluppata in modo del tutto normale
(andata con la nazionale spagnola a 3 Euripei e 1 Mondiale Junior)
senza trasformarsi nel “mostro” che sua madre immaginava potesse
diventare.

Per quanto riguarda gli ausili ergogenici, come dice il nome, sono
uno ausilio molto utili e devi imparerai quali sono quelli che migliorano
le prestazioni e gli adattamenti e che ogni nuotatore puod usare se lo
desidera. Il costume da bagno di gara chiamato "fastskin", ad esempio,
verrebbe considerato un ausilio ergogenico, se un nuotatore quando
lo utilizza esprimesse prestazioni migliori, rispetto a quando non lo
indossa. Penseresti che tuo figlio sta facendo doping o sta facendo
qualcosa di non etico perché migliora il suo record grazie in parte
anche al "fastskin"? Certo che no! Nel mondo della nutrizione sportiva
accade una cosa molto simile.

Ci sono alcuni integratori che aiutano anche a rendere di piti in gara
senza per questo essere considerati doping. Sono al sicuri? Sono legali?
Vale la pena investire nel loro acquisto? L'Agenzia Spagnola per la
Protezione della Salute nello Sport (agencia antidpoing AEPSAD in
spagnolo) e anche I’ Institute of National Anti-Doping Organisations
(www.inado.org) raccomanda a chi vuole utilizare integratori, per
sicuresa solo l'uso di prodotti testati con certificazione internazionale
come Informed-sport e NSF for Sport. Anche il CONI consiglia in
Italia una linea d’integratori testata da Informed-Sport (Io ho schelto
questa per lavorare e raccomando ai miei clienti).

Inanzitutto, devi essere molto chiaro, tu € il tuo bambino, che nessun
integratore alimentare o ausilio ergogenico puo compensare una dieta
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squilibrata. Dopo questo, devi conoscere quali sono gli ausili ergogenici
nutrizionali che hanno una comprovata base scientifica per migliorare
le prestazioni. Non ¢ il momento giusto per buttare via i soldi, perché
il marketing promette ancora molte cose che poi pero non soddisfano
le aspettative. Per questo, la scienza ha sempre l'ultima parola. E devi
anche essere in grado di identificare quali sono i marchi di integratori
sicuri nel caso in cui si desideri utilizzarli per non mettere a rischio
la salute del bambino senza motivo. L'importante ¢ che se tuo figlio
intende utilizzarli, sia la sua propia decisione e lo faccia in accordo
con te e, ancora meglio se il tutto se sotto controllo da uno specialista
che possa guidarti meglio e che possa personalizzare il programma
nutrizionale, non perché sia pericoloso, ma per massimizzare i risultati.
Tutti i genitori vogliamo che i nostri figli siano campioni del mondo,
ma non per questo dobbiamo fare pressione sui nostri figli per prendere
un integratore per migliorare la prestazione in gara.

Allora,siamo pronti per iniziare questoviaggioversoun'alimentazione
sportiva migliore per il tuo bambino e sicuro, di conseguenza, anche per
la tua famiglia. Ora basta salire sul blocco di partenza.... aspettare il
segnale ...

Pronto? ... Vial A leggere ;0)))
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