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Ma perche, adesso per fare trekking bisogna anche
allenarsi?

By Simone "Pino" Malpezzi



Non basta pensare alla qualita delle scarpe, al
contenuto dello zaino o ai bastoncini da passeggio.

Questi elementi sono ovviamente importantissimi, ma
anche i muscoli e le capacita cardiovascolari hanno
bisognho della massima attenzione.
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Essere allenati al camminare in montagna significa
prima di tutto essere fisicamente preparati per
muoversi in spazi che non sono pensati per
rimuovere gli ostacoli e rendere il cammino il piu
semplice e meno faticoso.
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L’'allenamento non deve essere un modo per camminare
piu velocemente, ma uno strumento per camminare
meglio godendosi appieno ogni singola escursione.

Ricordiamoci sempre che NON e la prestazione che fa la
qualita del nostro andare.
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Non sta a significare I'assenza di patologie (non ho il
raffreddore, non ho male alla schiena, ecc), quanto uno
stile di vita ATTIVO e una capacita cardiopolmonare e
muscolare adeguata alla attivita’ che intendiamo
svolgere.
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Camminare e di per sé uno dei gesti piu naturali che il
corpo umano sia in grado di fare.

Come in ogni attivita il migliore allenamento e la pratica.
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Tra un’escursione e Jl'altra passa troppo tempo,
neutralizzando Iin gran parte il meccanismo fisiologico
della supercompensazione, ovvero la capacita del nostro
corpo di reagire alla fatica fatta la volta precedente
attraverso una crescita muscolare che lo rende In grado di
affrontare con minore stress uno sforzo simile o superiore.

Quindi per affrontare al meglio qualunque escursione Il
migliore allenamento e....continuare a camminare
frequentemente!
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Camminare per 7/18 Km, 2/3 volte la settimana (anche in
citta) cercando di variare le condizioni di cammino
fornisce gia una buona preparazione per le escursioni
mediamente impegnative.

In caso di escursioni piu impegnative dal punto di vista
fisico (trekking di piu giorni con molte ore di cammino e
brevi tempi di recupero) e suggeribile un allenamento piu
aerobico.

718 km di corsa leggera un paio di volte la settimana sono
gia un buon inizio.
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E' vero che uno dei principi di base dell’allenamento e
chiedere al proprio corpo di fare sempre qualcosa di piu
della volta precedente, ma questo non significa
trasformare ogni sessione in un corso di sopravvivenza

del Marines.

Ricordiamoci di incrementare I'impegnho delle
escursioni con moderazione e regolarita rispettando 1|
tempi di recupero.
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Come si fa a capire quando si sta tirando troppo la
corda dell’allenamento?
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Senza addentrarci in tabelle, cardiofrequenzimetri e
tecnicismi vari, possiamo dire che alla base di tutto c’e
la capacita di ascoltare il proprio corpo.

By Simone "Pino" Malpezzi



Un indolenzimento dei muscoli che persiste dopo piu giorni
dall’allenamento, difficolta ad addormentarsi o scarso appetito,
sono segnhali che il nostro corpo ci invia per farci capire che
stiamo andando un po’ troppo oltre le sue capacita di recupero.

Un buon metodo per capire se il vostro allenamento si sta
mantenendo sotto la soglia del “troppo” e quello della
“chiacchiera”: se mentre vi allenate riuscite a conversare senza
affanno col vostro compagno di escursione, vuol dire che state
tenendo il ritmo giusto e la giusta intensita dello sforzo.
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L’alimentazione ideale per camminare varia a seconda
del tipo di escursione, del tipo di ambiente e della
durata del cammino.

Sostanzialmente questo non implica I'assunzione di
una dieta controllata o specifica per I'attivita ma solo
I’osservazione di alcune accortezze che riguardano, in
particolare modo, I'acqua.
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Il fabbisogno di liquidi varia soggettivamente in base
alla sudorazione, alla stagione, alla temperatura e
all'allenamento della persona.

In condizioni normali, tra il 45% e il 60 % in peso di una
persona adulta e costituito da acqua.
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Il senso di sete e la nostra "spia dell'olio".

Quando si accende ormai il problema si € manifestato.

By Simone "Pino" Malpezzi
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Dobbiamo necessariamente giocare d'anticipo, bevendo
regolarmente e con continuita, senza aspettare Ilo
stimolo.

By Simone "Pino" Malpezzi



Ricordiamoci che, in funzione delle condizioni di
temperatura, umidita e intensita della prestazione,
durante una escursione si puo arrivare a perdere fino ad
1 litro di liquidi all’ora tramite sudorazione e aumento
della frequenza respiratoria .

Se non adeguatamente reintegrata, questa perdita di
acqua puo comportare diversi effetti “collaterali”, alcuni
anche molto gravi.
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Ma se I'acqua presente nel nostro corpo diminuisce senza
essere reintegrata cosa succede?

: Aumento della temperatura corporea

: Aumento della frequenza cardiaca, -5% prestazioni
-3%: Riduzione della forza muscolare; -10% prestazioni
-4%: Riduzione della cordinazione; -20% prestazioni

-5%: Disturbi gastrointestinali, esaurimento da calore, -
25% prestazioni

>-7%:Allucinazioni, collasso cardiocircolatorio, danni ai
reni
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A differenza della maggior parte degli sport in cui
I'attivita fisica e Ilimitata ad un breve periodo,
nell'escursionismo l'attivita si protrae per diverse ore.

E’ quindi impensabile sperare di riuscire ad affrontare
I'intera performance senza mangiare.

By Simone "Pino" Malpezzi
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Per un corretto funzionamento del nostro organismo
abbiamo bisogno di ingerire, nelle dovute quantita e

proporzioni:

* Proteine

* Grassi o lipidi
 Zuccheri e carboidrati
* Vitamine e sali minerali

By Simone "Pino" Malpezzi
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Proteine (4 kcal/lgrammo)

Le proteine o protidi (dal greco “protos”, primario) rappresentano
un ampio gruppo di composti organici formati da sequenze di
aminoacidi legate tra loro attraverso legami peptidici.

Possiamo immaginare gli aminoacidi come | mattoni per la
costruzione delle proteine ed i1 legami peptidici come il collante
che li tiene uniti tra loro.

Forniscono gli aminoacidi essenziali necessari per la crescita ed il
mantenimento delle nostre cellule, dei tessuti e dei muscoli.

Le proteine possono essere trovate in alimenti sia di origine
vegetale che animale.

By Simone "Pino" Malpezzi
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Grassi (9 kcallgrammo)

| grassi, detti anche lipidi (dal greco “lipos”, grasso) sono un gruppo di sostanze che
hanno un basso grado di solubilita in acqua.

| grassi sono formati da carbonio, idrogeno, ossigeno al pari dei carboidrati, ma il
rapporto tra idrogeno ed ossigeno € molto piu alto.

Esistono piu di 500 tipi di grassi, classificati in base alla loro struttura molecolare in:

* GRASSI SATURI: sono privi di doppi legami tra gli atomi di carbonio

* GRASSI INSATURI: contengono uno (monoinsaturi) o piu (polinsaturi) doppi legami
tra gli atomi di carbonio.

« GRASSI IDROGENATI: normalmente i grassi di origine vegetale sono liquidi a
temperatura ambiente. Possono essere resi solidi dal processo di idrogenazione che
ne altera la struttura chimica.
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Oli e grassi sono molto simili chimicamente ma, mentre i primi
sono liquidi a temperatura ambiente, 1 secondi sono solidi.

Si trovano soprattutto in alimenti di origine animale (grassi)
ma sono abbondantemente presenti anche nel regno vegetale

(oli).

Generalizzando molto, 1 grassi saturi sono associati ad un
aumento del rischio cardiovascolare, mentre al contrario gli
Insaturi e polinsaturi sono associati ad un meccanismo di
prevenzione.
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Zuccheri & Carboidrati (4 kcal/lgrammo)

| carboidrati, detti anche glucidi (dal greco “glucos”, dolce) sono
sostanze formate da carbonio, idrogeno e ossigeno organizzati in
strutture chiamate saccaridi.

In base al numero dei saccaridi, 1 carboidrati si suddividono In
semplici e complessi.

| semplici (zuccheri) sono 1 monosaccaridi, i disaccaridi e gli
oligosaccaridi, mentre, i complessi sono i cosiddetti polisaccaridi.

Generalizzando possiamo dire che tutti gli zuccheri sono
carboidrati e che non tutti 1 carboidrati sono zuccheri: in altre
parole, gli zuccheri sono una categoria dei carboidrati e non |l
contrario.
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La distinzione dei carboidrati In "semplici" e
"complessi” riguarda la velocita di assimilazione, cioe il
tempo che impiegheranno per essere ridotti a molecole
elementari capaci di oltrepassare la parete intestinale e
di entrare nel sangue.

L'indice glicemico misura I'impatto che un particolare
tipo di cibo ha sulla glicemia (livello di zucchero nel
sangue), ovvero con quale rapidita I'organismo
metabolizza un alimento.

In linea generale, tanto piu un carboidrato e digeribile e
tanto maggiore sara il suo indice glicemico.

By Simone "Pino" Malpezzi
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Ma cosa comporta tutto questo?

By Simone "Pino" Malpezzi



Assunzione di carboidrati ad ALTO Indice glicemico
primaldurante I’ escursione:

* La glicemia sale di piu e piu in fretta
* Larisposta insulinica e piu marcata

 Per produrre energia lI'organismo preferisce utilizzare
gli zuccheri al posto dei grassi

Ovvero: Riduzione rapida delle risorse energetiche
dell’organismo (glicogeno muscolare)
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Assunzione di carboidrati a BASSO indice glicemico
primaldurante I’escursione:

* La glicemia sale meno e piu lentamente
* Larisposta insulinica € meno marcata

* L'organismo e in grado di utilizzare una buona
percentuale di grassi come fonte di energia

Ovvero: Minore riduzione delle risorse energetiche
dell’organismo

By Simone "Pino" Malpezzi
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Al termine della escursione, e invece utile assumere
carboidrati ad alto indice glicemico che favoriscono la

risintesi delle riserve energetiche (glicogeno
muscolare).
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Vitamine

Questa classe di sostanze, indispensabili alla vita, rientra nella
categoria dei micronutrienti.

Sono infatti necessarie piccolissime quantita di vitamine (nell'ordine
dei milligrammi o addirittura dei microgrammi) per soddisfare le
richieste biologiche dell'organismo.

Sebbene alcune di esse siano prodotte autonomamente dal nostro
corpo, la maggior parte delle vitamine dev'essere introdotta
attraverso l'alimentazione.
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Le vitamine vengono classificate in due macrogruppi:

e vitamine idrosolubili
* vitamine liposolubili

Vista I' importanza rivestita dalle vitamine, appare
chiaro quanto sia importante possederne le quantita
necessarie per far fronte alle esigenze dell'organismo.

By Simone "Pino" Malpezzi
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Nella dieta di ogni escursionista dovrebbero essere
presenti le vitamine antiossidanti (A, C, E).

La vitamina A, si trova nelle carote e in tutti gli ortaggi di
colorazione arancione e rosso.

La vitamina C si trova nella frutta (agrumi, mele, frutti di
bosco) e nelle verdure a foglia verde.

La vitamina E si trova negli oli vegetali, nelle nocciole e
helle noci.
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Concludendo, posiamo definire una serie di punti da
tenere a mente su come alimentarci prima, durante e
dopo I’escursione per trovare il giusto equilibrio tra:

* Apporto energetico

* Peso trasportato
* Digeribilita
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La colazione dovrebbe essere sostanziosa, consumata almeno un’ora prima di
iniziare la camminata e costituita da elementi importanti:

* Pane tostato integrale o fette biscottate con miele o marmellata
* Yogurt con Cereali, Muesli o Frutta secca

* Biscotti secchi

* Crostata di frutta

* Frutta

* Prosciutto, Speck, Bresaola

 Latte ote

In ognhi caso e meglio prediligere zuccheri semplici e carboidrati facilmente
assimilabili.
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Nel corso dell’escursione e importante non appesantire lo stomaco.

L'ideale € mangiare un po' per volta in modo da reintegrare quanto speso
durante il percorso, evitando di appesantire la digestione.

Per questo é importante assumere regolarmente alimenti a rapida digeribilita:
* Frutta fresca

Frutta disidratata o frutta secca

Biscotti secchi

Cioccolata

Formaggio “Grana” o “Parmiggiano”

Il classico panino puo andar bene ma deve rispettare le caratteristiche di
digeribilita, quindi pane integrale accompagnato con prosciutto magro o
bresaola.
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Dopo una giornata di cammino e di intenso sforzo
fisico, € necessario reintegrare gquanto “speso” durante
I’escursione in termini di proteine, grassi, carboidrati e
vitamine.

E il momento in cui possiamo concederci carne e
formaggio, da abbinare pero a una buona fonte di
carboidrati (pane, pasta, cereali, patate) e alle verdure,
per reintegrare le dosi di sali minerali e vitamine.

Un abbondante piatto di minestrone vi permettera di
recuperare contemporaneamente anche i liquidi.

By Simone "Pino" Malpezzi
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