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ASSOCIAZIONE NAZIONALE ATLETE

ALCUNI ESEMPI DI DISCRIMINAZIONI IN ATTO NEL MONDO
DELLO SPORT FEMMINILE ITALIANO

1) LE DONNE IN ITALIA NON HANNO DIRITTO DI ACCEDERE ALLO SPORT
PROFESSIONISTICO IN NESSUNA DISCIPLINA SPORTIVA

BAMBOCCIONI DELUXE
E RAGAZZE MONDIALI
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Alcuni datr:

e Giochil Olimpici Pechine 2008:

e 39,13 %) donne / 61,87%) uomini

e Ricerca CENSIS-CONI “Sport e societa”

SU' praticants sport n ltalia:
¢ 10.000.000 ca. uemini/ 7.000.000 ca. denne

(ferbice che si restringe)




DIFFERENZE STRUTTURALI TRA L'UOMO E LA DONNA

Rispetto ad un uomo pienamente maturo
una donna pienamente matura presenta
mediamente:

* Una statura inferiore di 13 cm circa,
* Un peso comporeo totale inferiore
di 14-18 kg.

+ Una massa magra (FFM) inferiore
di 18-22 kg,
* Una massa grassa superiore di 3-6 kg
* Una massa grassa relativa superiore
del 6%.

(da Wilmore, Costill 2005)
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tra di
Relazione dlmmll mmm ummuuimmmm

Apmmﬁumdmdlmhtﬂ.mhm mena

:."""““"""""“‘““"&'“"""“" muﬁ“ poctbr i O

frascura 'adeguameonto a mmm mmﬂ ‘poche
l?a“' FFM d duimmh-wm ?I

c digluna, freq
(disordered eating) uﬂndlpuu uso di plliola disteticha, Ilmm diuratici, clister, . .
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Difetto della fase luteale Un ciclo mestruale che presenta una fase Juteinica inferiore @ 11 giomi o con una concentraziona
(luteal suppression) scarsa di progesierone
Amenorras Assenza di cicli mestruall per pit di B0 giomi
‘Bassa densith ossea™” Ziscore i densith minerale ossea™™* tra - 1,08 ~ 2.0
Osteoporasi lo ossea < - 2,0 a rischi di fratture

im di densith
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Tabella 1 - Glossario dei termini attinenti la triade della donna atieta.

attive o i sport.
mzw-mimmwmuuﬂawwmlmaummuamuamu
valore atteso, in base all'eta, alla razza ed al sesso del pariente: Z-score = BMD del soggetto — media del soggetti di stessa etd ¢ sesso/DS
del soggetti di stessa eti e sesso.
(da American College of Sports Medicine Position Stand, The female athlete triad, Med.. Sci. Sports Exerc., 39, 2007, 1869, modificata).
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Figura 1 - La triade della donna atleta. Il continuum di disponibilita di
energia, funzione mestruale e densita minerale ossea (BMD, Bone Mineral
Density) sul quale sono distribuite le atlete (freccie azzurre). La condizione
di un’atieta si muove lungo ciascun continuum secondo gradi diversi nelf'u-
na o nellaltra direzione, che dipende dalla sua dieta e dal suo volume di
esercizio fisico. La disponibilita di energia, definita come assunzione gior-
naliera di energia meno I'energia spesa per l'esercizio fisico, interessa la
BMD sia direttamente, attraverso gli ormoni metabolici, sia indirettamente
attraverso gli effetti sulla funzione mestruale e quindi sugli estrogeni (da
American College of Sports Medicine Position Stand, The female athlete
triad, Med. Sci. Sports Exerc., 39, 2007, 10, 1868, modificata).
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Sportivicome cavie per vincere: “Ci dicevano che erano vitamine™, Dal comitato olimpico 9250 euroatesta
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Eterna Merlene Ottey
ciriprovaa46 anni
GOTEBORG — Ai Giochi di Mosca, nel 1980,
vinse il bronzo nei 200: domani, a 46 anni, po-

- trebbe gia essere in pista nei 100 per il suo esor-
dioinun EIPit:mato europeo. E'l'ultima (for-

se) tappa dell'incredibile carriera di Merlene
Ottey, giamaicana di nascita e dal 2002 cittadi-

na slovena. Per il suo nuovo paese avrebbe vo-
luto gia correre ag}i Europei del 2002, ma si
infortund. Quest'anno ha corsoi100in 11"41 a
Wolfsburg, i 28 luglio. Nel palmares della Ottey
cisono 8 medaglie olimpi e[3arga1ti33bron-
zi) e 14 medaglie mondiali (3 ori, 3 argenti, 3
bronzi). Ilsuo migliortemposui 100&il 10"74 ot-
tenuto aMilano a36anni. E' statalapilianziana
vincitrice di una medaglia d'oro ai Mondiali (a
35 anni e 92 giorni, sui 200 a Tokyo). Ha lasciato
la Giamaica dopo i contrasti con la federazione
seguiti allapomﬁvité rnandrolonedel '99. Ma
non & la piu anziana uesti campionati: un'i-
sraelianadi51 anm.Ay e Setegne, faralamara-
tona. (c.s.)
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Fare Il punto sulla mancata (?) applicazione di
pregrammi d'allenamento individualizzati per le
atlete

Stimolare tutti celoro che laverane con (e per) le
donne atlete adl approfondire le tematiche
specifiche

Costruire modelli di prestazione, di valutazione,
di allenamento specifici per la donna atleta

Studiare gli aspetti psicologicl e saociali che
caratierizzano la partecipazione femminile alle
Sport

Ancona - sabate 29 novembre 2008

“Planeta donna: spert al
femminile”

Donna e attivita dir fitness:
AUeVe tendenze

Prof. Eranca Colasantil/ Dott. Piero Benelli
Facolta Scienze Motorie Universita di Urbino
Scuola Regienale dellor Sport — CONI Marche




Alcuni datr:

e Indagine Ac Nielsen, ltalia 2006

e Sport con regolarita: 41,3 % uomini / 31,2 %
donne

e Praticanti fitness: 25,8 % uomini / 74,2 %
donne
e ISTAT 2006 — Attivita pill praticate in
ltalia:
1. Fitness) (4.320.000)
2. Calcio (4.250.000)
3. Attivita acquatiche (3.200.000)

“Pugjilate e kick boxing le
donne si sentone piu fort”

Repubblicas— 06 febbraio 2008
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“...1l concetto di “Physicall Fitness™ e
composto da una varieta di caratteristiche
tra cullla salute cardiorespiratoria, la
compesizione corporea inclusa la
distribuziene distrettuale della massa
grassa, la forza e la resistenza muscolare
e la flessibilita”

“Il Fitness puo essere definito:come capacita
di sostenere livelli di attivita fisica da
moderati ad intensi senza fatica eccessiva
e attitudine a mantenere guesta capacita
attraverso le varie eta.

E inoltre neto che la risposta adattiva
all'allenamento e complesso ed include
fattori centrali;, periferici, strumentali e
funzionali.”

A.C.S.M. 1998

Soestanziale medificaziene nelle finalta e
nelle modalita di' proposta di attivita
moeteria o ‘
DIVERTIMENTO / "7'5-}@_!’
TEMPO LIBERO / \ s’ A
CURA DEL - " /S
PROPRIO CORPO i
»

4
/- —

SALUTE /
PREVENZIONE /
RIEDUCAZIONE




Cambia anche Il concetto di fithess

Fitness terrestre / Eltness acguatico

e attivita con finalita di divertimento

e attivital con finalita difmantenimento e
miglioramento dello stato di salute (es.
fitness; metabolico)

e attivita. con ricerca di stimoli estremi
(fitness-avventura, fithess, estremao,, etc.)

e attivita, con finalitas di
benessere/rilassamento




atletico-sportivo

Body Building

Fit Box

Spinning

Aerobica ad alto impatto
Body Sculpture

Body Coditioning

Kick Boxing

Danza

Danza Jazz

preventivo-riabilitativo (attivita per categorie
specifiche)

Ginnastica Posturale
Ginnastica Antalgica
Ginnastica per la terza eta
Ginnastica Pre e Post Parto
Metodi specifici (Zilgrei, Pilates)

atletico-sportivo (allenamento in acqua)

Agquatraining
Aquawalking
Agquarunning
Aquabuilding
Aquasculpt
Fartleck acquatico
Aquathletic
Hydrobike
Hydrospinning
Aquapower

Circuit training acquatico
Agquaboxing

preventivo-riabilitativo (attivita per categorie
specifiche)

Rieducazione funzionale in acqua
Aquagym per terza eta

Attivita in acqua pre-parto

Attivita in acqua post-parto
Educazione posturale in acqua
Aquantalgica

ludico-ricreativo (fitness)

Aerobica a basso impatto
Combo

Step

Slide

Fitball

Pump

Funk

Hiphop

Gag

Total Fit

Tropical Step

Ginnastica a corpo libero
Fit Walking

Gim Walking

Disco Gim

ilassamento e allungamento

Ginnastica Respiratoria
Gi Gong

Stretching

Tai Chai

Yoga

Antiginnastica
Ginnastica Dolce

ludico-ricreativo (fitness)

Aquafitness
Agquagym
Aquaerobica
Aquastep
Aquafunk
AquaGAG
Aquaflap
Agquamix
Aquadinamic
Aquafin
Aquatreding
Agquaswim

altro ( attivita varie)

Tecniche di allungamento e rilassamento in
acqua

Agquastretching

Watsu

AquacChi

Woga

Aquahealing

Waichi

Scubagym

Apneastatica
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Declines in physiological functional capacity with age:
a longitudinal study in peak swimming performance
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Facolta di Scienze Motorie
Istituto di Ricerca sull’Attivita Motoria

Age and swimming performance. As a next step, we
examined swimming performance with advancing age
(12, 55). We reasoned that one could place greater
confidence in the data obtained on running if the re-
sults could be confirmed with other types of prhysical
activity. The analyses of swimming performance pro-
vide a number of advantages for studies of aging and
PEC. First, swimming is a non-weight-bearing activity
and has a relatively low incidence of orthopedic injury
even among older adults (32, 33). This is particularly
important because the interpretation of age related
decrements in exercise performance can be confounded
by an increased incidence of orthopedic injuries with
age. Second, unlike many athletic events in which male
participants outnumber their female counterparts
(e.g.. Tunning), swimming is known to have an equiv-
alent male-to-female participation ratio (55), thus min-
1imizing the potential *“sociological” confound in the
interpretation of results on sex-age interactions in
PEFC. We first performed a retrospective cross-sectional

UNIVERSITA’ DEGLI STUDI DI URBINO “Carlo Bo” C& 10th FINA World Masters Eﬁcﬂfmu

Championships June 2-13, 2004

FIDAL — Tesserati Master anno 2005
o M —42117 (47,3%)

o F—6004 (16 %)
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UNIVERSITA’ DEGLI STUDI DI URBINO “Carlo Bo” 10

Decadimento della forza isometrica (gamba dx) in funzione dell'eta
Atlete donne Master

" [[eta (@):Ng.dx (d): r=-05170;p=0,00001; y = 94,552942 - 0576768363
! Cfr donne/uomini gamba dx

Decadimento della forza isometrica (gamba dx) in funzione dell'eta
Atleti Master uomini

eta (u):N.g.dx (u): r =-0,6632; p=0,00000002; y = 111513763 - 0,901957348*
- -

N.g.dx (u)

eta (u)

UNIVERSITA’ DEGLI STUDI DI URBINO “Carlo Bo” 10

" FINA World Masters BiSHioNs. o

Facolta di Scienze Motorie Championships June 213, 2004

Istituto di Ricerca sull’Attivita Motoria

Decadimento della forza isometrica (gamba sn) in funzione dell'eta
Atlete Master donne

110

[(eta (d):Ngsn. (@): 1 =-0,4819; p =0,00007; y =89,3346692 - 0,575883233' |
100 .

Cfr donne/uomini gamba sn

N.g.sn. (d)

Decadimento della forza isometrica (gamba sn) in funzione dell'eta
Atleti Master uomini

110
20 [eta (u):Ng.sn (u): T =-0,6803; p = 0,000000006; y = 107,698476 - 0,941639758"
30 40 50 60 70 80 % 100 >
90 e

eta (u)




" FINA World Masters BiSHioNs. o

Facolta di Scienze Motorie Championships June 213, 2004

Istituto di Ricerca sull’Attivita Motoria

UNIVERSITA’ DEGLI STUDI DI URBINO “Carlo Bo” 10

Decadimento della forza isometrica (mano dx) in funzione dell'eta

Atlete Master donne
110

[[eta (d):Nom.dx (d):_r=-04701; p=0,0001; y = 97,2930645 - 0,44245643"%

. Cfr donne/uomini mano dx

Decadimento della forza isometrica (mano dx) in funzione dell'eta
Atleti Master uomini

110
0 [leta (uy:Numdx. (u): 1 =-0,7333; p =0,0000; y = 122539001 - 0,815880475'

100
eta (u)

" FINA World Masters BiSHioNs. o

UNIVERSITA’ DEGLI STUDI DI URBINO “Carlo Bo”
10 Championships June 2-13, 2004

Facolta di Scienze Motorie
Istituto di Ricerca sull’Attivita Motoria

Decadimento della forza isometrica (mano sn) in funzione dell'eta
Atlete Master donne

. [ eta (d):N.msn (d): r=-0,4216; p = 0,0006; y =94,0534122 - 0,409582403’)(]
S Cfr donne/uomini mano sn

Decadimento della forza isometrica (mano sn) in funzione dell'eta
. . Atleti Master uomini

o 20 = & P @ @ [leta :Nmsn. (u): r=-0,6719;p =0,00000001; y = 116338665 - 0,765751252'




Osteopores|

Nuove attivitel propoeste e validate per la
prevenzione ed il rallentamento
dell’osteopoeresi:

b -

o WBW, (vibrazioni' meccaniche) )

e Esercizio in acqua

e Tal Chi Chuan

e perl gentradion
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Indicazioni del trattamento :

Sport e Fithess
Inestetismi
Fisioterapia
Riabilitazione

Geriatria




Pedane vibranti a vibrazione verticali:
(Review 2008, M. Cardinale)

e Risultati contradditori nella stampa scientifica

internazionale

e Effettil positiviisul miglioramento della forza su

seggetti non allenati e denne anziane

e Miglieramenti della flessibilita articolare

e Possibili modificazioni ormonall

e |nteressantilsviluppi per Ifallenamento degli atlet

di elite



Pedane vibranti a vibrazione verticalr:
(Review 2008, M. Cardinale)

sfertunatamente I'aggressivos e non scrupolese
marketing di molte aziende ha bypassato il
processo di ricerca e molte attrezzature sono
attualmente vendute senza indicazioni corretie,
controllie validazioni scientifiche sulla lero

sicurezza ed efficacia

WEBV: alcune pessiili
contreindicazion!

Ehravidannze

VIEtedIche conaceetve
Patelegie cardiache

[DIaleeie

Epilessia

Artres]

Presenzaldifplacehe; Vill; PEce
EERlErapEie; INIEeZIonI acuie




Eltness acquatico




Tipo di lavoro

Riscaldamento

Pedalata in coordinazione con movimenti di braccia a catena aperta e chiusa, simmetrici e
alternati

Attivazione

Andature fuori sella solo gambe e in coordinazione con le braccia, contrazione isometrica
cintura addominale.

Incremento 1

Running (Fig 7.22 B) e seduti alternati 16 + 16 tempi anche a spalle bloccate.
Tonificazione 1

Lavoro del braccio destro con Kick boxing glove: spinte delle braccia avanti, dietro, a destra
e sinistra.

Incremento 2

Running e seduti alternati 16 + 16 tempi anche a spalle bloccate.

Tonificazione 2

Lavoro del braccio sinistro con Kick boxing glove: spinte delle braccia avanti, dietro, a
sinistra e destra.

Incremento 3

Running con prese differenziate delle mani sul manubrio e movimenti delle braccia
Addominali

Posizione come in figura 7.22 C: ab-adduzione simultanea delle gambe con piede a
martello, destra e sinistra in successione, incroci simultanei con cambio ogni 16 tempi
Incremento 4

Running con tronco verticale 4/8 tempi poi running con tronco flesso avanti 4/8 tempi, anche
a spalle bloccate con appoggio delle mani e senza

Defaticamento

Ritmo piti blando fino a 30 rpm (1 ogni 4 mbpm)

mbpm

min progress
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Tai ChifChuan

Conclusioni

Anche nel settore del fitness, inicui la
partecipazione femminile e preponderante,
occorre sviluppare un‘adeguata ricerca
scientifica sugli effetti e gli adattamenti provecati
dalle nuove attivita proposte per ottimizzare |
protocollidiflavoro in relazione alle diverse fasce
di'eta, alle diverse condizioni bielegiche, al

diverso livello di gualificazione







