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Il panathlon e wuna associazione che ha come scopo quello di
approfondire,divulgare e difendere i valori dello sport.

Il termine “panathlon” deriva dal greco e significa “insieme delle discipline
sportive”,Il primo panathlon e nato nella citta di Venezia nel 1951. Il motto
dell’associazione e “ludis lungit”,che significa “uniti dallo sport per lo sport”.

Con il nostro gruppo abbiamo deciso di affrontare 'argomento delle tipologie di
allenamento da parte degli atleti olimpici,analizzando la loro preparazione
atletica e il loro stile di vita. Proprio su quest’ultimo punto ci soffermeremo nelle
prime slide.



Per un atleta di qualsiasi livello,e importante
seguire una corretta alimentazione affinché possa
trarre il massimo vantaggio dal proprio
programma di allenamento ed essere performante
durante la competizione sportiva. La dieta varia a
seconda dell’atleta e dello sport praticato.

Un’importante dieta & quella Mediterranea che e
I'alleata dello sportivo perché gli fornisce diversi
sali minerali e acqua necessari per sostenere
diverse funzioni fisiologiche, tra cui la corretta
contrazione muscolare, il sostegno del sistema
osseo-scheletrico e nervoso, la crescita e il
recupero dei tessuti muscolari.

I::-"-Iu-n- = §ill

o

1
I
#l#' TR L ‘l'll. AT,

] ﬂ.lﬂ.u.l

ﬂ-l-ll-.“l--'l—-.-l- .I'ﬂi%ﬁ
ﬁ Efﬂ'.'r.'- AP jedad

PELAAGTH Al AT

o N A

iTT Srnn

/oH & -“""" g’!

/% |!| HE r:iﬁ»"'

g i Lol x Ly iars L il [ e S R e P LR R TS o




Per un calciatore,per esempio,é fondamentale consumare pasti a distanza di massimo 3 ore
dall’incontro evitando i grassi e ingerendo una dose corretta di nutrienti. Per un
maratoneta,invece, ¢ consigliato consumare la sera prima della gare carboidrati,proteine
magre e verdure sia cotte che crude,cercando pero di evitare condimenti troppo pesanti. Per
colazione é sconsigliata 'assunzione di frutta fresca,mentre € concessa la frutta secca come
mandorle e nocciole. Come per il calcio,é suggerito mangiare massimo 3 ore prima della
gara. La dieta dei pallavolisti e dei cestisti € molto simile,con la sola differenza che questi
ultimi assumono piu carboidrati e meno grassi. Nell’alimentazione del pallavolista e
fondamentale l'assunzione di una grande quantita di verdura e frutta,cercando di bere
all’incirca 2/3 litri di acqua al giorno. I pasti consigliati sono 5 al giorno. I pasti piu poveri
di cibo sono la cena e il pranzo,evitando digiuni di 12 ore.

Il nostro corpo necessita di sostanze che siano in grado di donare energia al corpo. I
nutrienti fondamentali sono:

Carboidrati: hanno una funzione energetica primaria perché supportano lo sforzo fisico
durante l'attivita

Grassi: hanno una funzione energetica e strutturale soprattutto delle membrane cellulari.

Proteine: fondamentali per riparare i tessuti e costruirne di nuovi. Hanno anche il compito
di far crescere la massa muscolare.

Vitamine, minerali e fibre: proteggono l'organismo.
Acqua: fondamentale per la regolazione termica

Questi nutrienti verranno introdotti nell’organismo in quantita variabile a seconda
dell’attivita che si pratica e all’obbiettivo.



Il rapporto tra fede e sport € una questione importante e complessa che coinvolge diverse
dimensioni di straordinaria delicatezza, ponendo un quesito che si & gia mostrato essere
controverso: ci si puo allenare, magari prepararsi per una competizione importante,
essendo a digiuno? Il piu grande esempio relativo a questa tematica & sicuramente il
Ramadan: é il nono mese del calendario musulmano, il mese sacro dedicato alla preghiera e
al digiuno. In questo periodo dell’anno tutti gli uomini e le donne di fede islamica, con la
sola eccezione delle persone malate, di quelle in viaggio, dei bambini e delle donne incinte,
sono tenuti ad astenersi quotidianamente da cibo, acqua e qualsiasi altro tipo di bevanda
dall'alba fino al tramonto. Gli atleti musulmani, quindi, si trovano periodicamente di
fronte a una sfida che esula dal campo di gioco, dovendo limitare ai due soli momenti del
suhur e dell'iftar (rispettivamente, prima dell’alba e dopo il tramonto) I'assunzione di cibo
e bevande. Allenarsi duramente per prepararsi ad una competizione sportiva durante il
Ramadan puo essere tuttavia un rischio: gli atleti che scelgono di attenersi ai precetti
religiosi sono obbligati a rispettarli pienamente senza nessuna restrizione, questo puo
indurre in loro un concreto rischio di disidratazione che puo compromettere altamente la
prestazione e la salute dello sportivo.




Allenarsi durante il Ramadan, con %li indispensabili accorgimenti del caso, si
puo. Per far cio é consigliato agli atleti di diminuire carico e intensita
dell’allenamento nella prima settimana di Ramadan, in modo da tenere sotto
controllo la reazione del corpo al digiuno e permettergli di adattarsi alla
nuova situazione. Passati i primi giorni, si avra una percezione migliore delle
proprie condizioni e, di conseguenza, si potra meglio distribuire il carico di
allenamento che si pensa di riuscire ad affrontare. Esistono quindi piccoli
accorgimenti che permettono alla propria religione di non essere d’intralcio
con gli obiettivi sportivi. La fede, inoltre, puo essere utile per ridurre I'ansia e
accrescllere la fiducia in sé stessi infondendo negli atleti un benefico senso di
controllo.
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Lo sci e probabilmente lo sport pitt impegnativo delle olimpiadi invernali. Allenano i glutei
e le gambe perché devono essere forti per evitare che la fatica della discesa e lo sforzo di
mantenere la velocita possano creare un accumulo di acido lattico in grado di togliere
energia alle gambe. Gli sciatori prestano molta attenzione al corretto riposo e al recupero,
alla nutrizione e soprattutto alla prevenzione degli infortuni.
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