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Al mio amico Franco    


	Questo libro è dedicato a Franco, l’amico di sempre, il compagno di scuola, quello che mi sfidava sulle piste di atletica, nei campi di basket, sulle biciclette senza cambio, nelle nuotate tra i mulinelli del Po. Franco sfidava tutti, doveva eccellere in tutti gli sport e anche dopo gli anni giovanili dell’incoscienza, la passione per le competizioni sportive era sempre viva in lui e fu da allora che iniziò a presentarsi periodicamente nel mio studio di terapia antalgica per farsi medicare le ferite riportate in “quel nuovo sport bellissimo ma vigliacco”, come mi diceva. E fu proprio in un giorno di nostalgia, mentre riguardavo le cartelle della sua storia clinica e le date dei nostri incontri, che nacque in me l’idea di ricercare le connessioni tra infortuni e sport. E Franco era proprio il soggetto giusto per la mia ricerca. Nella sua vita aveva intrapreso un numero indefinito di sport, era il playboy dello sport. Li cambiava in continuazione, poiché si stancava di uno e si innamorava subito di un altro. La vita non gli ha permesso di provarli tutti, soprattutto quelli di più recente invenzione, come il bungee jumping o altri, ma se avesse potuto, sono certo che li avrebbe sperimentati. 

	Al liceo si era dedicato anima e corpo all’atletica leggera. Corsa, salto in alto, lancio del disco, provò anche il salto in lungo, la mia specialità, tant’è che per breve tempo fummo rivali. Ricordo che abbandonò ben presto l’atletica a causa di problemi di pubalgia, per poi passare al basket e tralasciarlo quasi subito in modo da dedicarsi al calcio. La passione del calcio subentrò in occasione del torneo giovanile Umberto Calligaris, un evento di grande richiamo nella nostra città, intitolato allo storico giocatore della squadra cittadina, campione del mondo nella nazionale italiana negli anni trenta. Al torneo confluivano squadre giovanili provenienti da tutto il mondo che sfilavano nelle vie della città accompagnate da majorette, bande musicali, fuochi d’artificio, il tutto accompagnato da un’atmosfera di festa contagiosa che lo coinvolse a tal punto da aggregarsi subito alla squadra di calcio del bar Europa. Alla soglia dei 30 anni continuava a cercare il suo “sport della vita” con le immersioni subacquee, rischiando una embolia per non aver rispettato i tempi di immersione (fortunatamente risolta dopo breve permanenza in camera di decompressione). Nel rugby era un asso, considerate la sua mole e la velocità nella corsa. Spesso gli curai contusioni e distorsioni. Il nostro lavoro si svolgeva in città diverse, ma le notizie delle sue imprese sportive mi giungevano puntuali assieme a richieste di aiuto. Con il passare del tempo si era orientato verso sport con minore impegno fisico, più tranquilli per l’età, come ciclismo, tennis, jogging, qualche puntata alle maratone cittadine. Continuavamo a sentirci periodicamente: qualche richiesta di aiuto per lombalgie da windsurf, contusioni da arti marziali. All’improvviso, però, non si fece più sentire e scomparve dalla circolazione. Era già successo altre volte e quindi non ci preoccupai più di tanto, o meglio supposi che fosse in giro per il mondo, in qualche Paese sperduto a cimentarsi in una delle tante competizioni. Poi, la notizia della sua morte: giù fra le rocce e il ghiaccio, ai piedi di una montagna. Lo sapevo che avrebbe tentato prima o poi di misurare i suoi limiti e le proprie paure in qualche nuova impresa. 

	Sono ormai passati molti anni e Franco ritorna in questo libro a parlarmi per l’ultima volta di quel maledetto sport che amava!

	 

	
Prefazione

	Gli artefici dello sport

	Esistono migliaia di libri che trattano di sport. Parlano in genere di tecnica, di curve di rendimento, di classificazione secondo caratteristiche energetiche in funzione delle masse muscolari impegnate ecc. In questo libro non ci sarà niente di tutto questo. Nella prima parte ogni sport sarà descritto seguendo il suo manuale di istruzioni, ovvero come nasce, come si pratica, come si evolve e che effetti produce. La seconda parte riassumerà in una rappresentazione schematica le caratteristiche dei singoli sport utilizzando simboli grafici, come delle emoticon, in un variopinto “piano cartesiano”. Ogni sport è una storia di avventure, dove i principali interpreti sono gli uomini, alcuni dei quali furono i geniali artefici della loro invenzione, nonché degli strumenti e delle regole per praticarli. Si parlerà di Tom Blake, che si servì di un ombrello per spingere con l’aiuto del vento la sua tavola da surf, inventando involontariamente il windsurf; di quei postini canadesi che nel 1925 anticiparono la prima competizione delle slitte trainate dai cani, percorrendo 1.000 chilometri in cinque giorni a temperature di 30/40 sotto zero, per portare il vaccino antidifterico in un villaggio dell’Alaska rimasto isolato dal resto del mondo. Si sorriderà nel sapere che la distanza della maratona di 42 chilometri e 195 metri non è quella della prima maratona percorsa da Filippide, ma quella della famiglia reale britannica, che in occasione delle olimpiadi di Londra nel 1908, impose che la gara iniziasse davanti alle porte del castello di Windsor, in modo che i principini potessero vederla dalle finestre della nursery, e che finisse davanti al palco reale dove sedeva il re Edoardo VII. SI scoprirà che i Maya sono stati i primi giocatori di calcio nel mondo, risalenti ad alcune migliaia di anni fa, i quali consideravano quella disciplina un rituale religioso, tant’è che il capitano della squadra vincente, il “capocannoniere del campionato Maya”, veniva sacrificato per mantenere l’equilibrio cosmico. Per non parlare di come è nata la bicicletta: il conte di De Sivrac, nel 1791, nel bel mezzo della rivoluzione francese, fregandosene della folla inferocita, si presentò nei giardini reali di Parigi a cavallo di uno strano aggeggio formato da due ruote di carrozza unite da un travetto di legno su cui si era seduto a gambe larghe e avanzava con la spinta dei piedi sul terreno. Ma il trabiccolo non venne preso in considerazione dai parigini perché troppo faticoso. Solo 100 anni dopo un orologiaio di Parigi, copiando un modello di catena e di ingranaggi presenti negli orologi, costruì la prima bicicletta. In questo trattato abbiamo analizzato quasi tutti gli sport, con l’aiuto di esperti; si tratta di un’analisi senza pregiudizi né favoritismi, abbiamo sottoposto ogni sport a interrogazioni per scoprire quali sono i più divertenti, quelli esenti da infortuni, quelli dannosi, quelli economici, quelli costosi, quelli indicati per tutte le età e quelli solo per esperti e abbiamo dato a tutti un voto.

	 

	
Introduzione

	Lo sport è gioco

	Lo sport è gioco, l’hanno inventato i bambini, rincorrendosi, nascondendosi e cercandosi.   Giocano gli animali quando lottano tra di loro senza farsi male o quando ti riportano la palla aspettando di rincorrerla ancora. I bambini diventati adulti hanno continuato a giocare, aggiungendo al gioco la competizione, il premio, il culto della salute; costruendo stadi, palestre, inventando la palla, la bicicletta, le Olimpiadi e poi tutto questo l’hanno chiamato sport. Nascono così gli sport di squadra, animati dallo spirito di gruppo, dalla cooperazione e dall’affiatamento con i compagni di squadra, gli sport “solitari”, che coinvolgono gli atleti nell’appagamento della prova contro sé stessi, alla ricerca di quella sensazione personale dei miglioramenti progressivi, della soddisfazione dell’esecuzione corretta dei movimenti, come una virata perfetta con il windsurf o il lancio di una palla da golf con un encomiabile swing. Altri sportivi traggono appagamento dalla fatica, sottoponendosi a prove di resistenza fisica attraverso cui provano sensazioni di benessere generale, talvolta generando la convinzione infondata che più si fatica meglio è. C’è chi si rivolge allo sport per ottenere un aspetto più giovanile e atletico, seguendo suggerimenti salutisti. Molti di essi sono narcisisti, i quali generalmente non si appassionano a nessuno sport in particolare, ma cambiano spesso senza coinvolgimento emotivo, con lo stesso spirito con cui assumerebbero una pillola. Un’esigua categoria di sportivi, ma in continuo aumento, sono gli amanti degli sport cosiddetti “estremi”. Sono individui che provano piacere solo con le emozioni forti, le iniezioni di adrenalina, le fibrillazioni cardiache nella ricerca spericolata del rischio.  

	 

	Ricordo ai lettori che in questo trattato parleremo solo di sport praticati da dilettanti e da amatori; in quelli professionisti, la presenza di programmi di potenziamento atletico, allenamenti costanti, il rispetto del calendario di gara, l’obbligo del risultato, i rischi sono maggiori, per cui è prevista per legge una tutela sanitaria specifica ai fini di controllare e limitare il più possibile eventuali danni. Parleremo, dunque, di sport praticati dalla gente comune, la quale si dedica sporadicamente a questa attività nelle ore libere dal lavoro e durante le vacanze, anche se fra di essi incontreremo i cosiddetti “malati” di sport, che dedicano tempi interminabili al raggiungimento di obiettivi di salute fisica, in un calcolo utopico di longevità.                                                                                                                                      

	Sport e diserzione

	In genere lo sport non subisce diserzioni se non esiste quello strano obbligo alla frequenza, voluto da padri insoddisfatti o da adulti maturi convinti che nello sport faticando meglio, si ottiene una maggiore garanzia di longevità! Sappiate che se uno sport non trasmette emozioni e gioia, sarà per lo più abbandonato, anche se la percezione del divertimento è soggettiva e lo stesso sport può essere divertente per alcuni e noioso per altri. Per esempio, il nuoto in piscina, da sempre considerato tra gli sport più completi per l’azione benefica sul cuore, sul respiro, sulle attività motorie e sensoriali, è uno sport per tutti, privo di controindicazioni e a basso costo e, pur avendo milioni di sinceri appassionati, è anche uno tra gli sport che dopo una prima infatuazione, salvo i casi di vera passione agonistica o di attività utilizzata a complemento con altri sport, per molti non è divertente, se non in un primo approccio, tant’è che viene abbandonato. Allo stesso modo il “running”, sport praticato spesso da atleti di differenti discipline, come allenamento per il mantenimento della forma fisica, diffuso anche tra i dilettanti e le persone comuni di tutte le età, per la sua immediatezza di esecuzione e per l’utilizzo di strutture a disposizione di tutti, tendenzialmente viene abbandonato semplicemente per noia. La colpa è della monotonia dell’esercizio, con movimenti ripetitivi, sotto il controllo della bilancia e dell’orologio. Un altro esempio di diserzione è il body building, sport efficace non solo per modellare il corpo, ma anche per rinforzare la muscolatura. Le palestre registrano un notevole numero di nuove iscrizioni, ma accompagnate da un numero altrettanto notevole di defezioni. Anche in questo caso, ad eccezione dei patiti dell’addome a “tartaruga”, la monotonia è la causa delle defezioni. Paradossalmente si può dire che uno sport divertente può produrre più benefici piuttosto che gli sport fatti solo per calcolo.    

	Sport e medicina

	Sono medico da circa 50 anni e mi occupo di terapia del dolore principalmente nelle malattie reumatiche, ma anche nelle patologie infiammatorie conseguenti a traumi muscolo-scheletrici, lesioni da sforzo muscolo-tendinei e patologie riscontrabili nell’ambito sportivo. Premetto che lo sport in tutte le sue manifestazioni, salvo alcune eccezioni, se adeguatamente esercitato, ha rilevanti effetti positivi sul corpo e sulla mente e, il più delle volte, è in grado di migliorare la qualità della vita. Ma a fronte dei benefici, devono essere segnalati anche i rischi, in particolare a carico dell’apparato cardio-vascolare, osteo-articolare e del sistema nervoso. Lo sport è un po’ come un farmaco: a basso dosaggio agisce da placebo, a dosaggio ottimale svolge un’azione terapeutica efficace, anche se con l’eventualità di qualche effetto collaterale; mentre ad alti dosaggi, come ad esempio nel sovrallenamento, nell’agonismo spinto, negli sport ad alto impegno energetico e negli sport cosiddetti estremi, può causare danni anche importanti, non solo alle strutture più direttamente interessate, come muscoli, tendini, ossa e articolazioni, ma anche a organi vitali, come cuore, polmoni, reni e sistema nervoso. Non dimentichiamo mai che il nostro corpo, seppur adattabile alle condizioni di variabilità ambientali, non è fatto per fare sforzi estremi ed estenuanti, poiché può logorarsi e consumarsi prima del tempo. Spingere il motore al massimo significa aumentare esponenzialmente il rischio di romperlo. L’esercizio fisico è un naturale coadiuvante del benessere psicofisico solo se praticato entro certi limiti. Se i mestieri cosiddetti “usuranti” godono di un certo favore ai fini dell’anticipazione dell’età pensionistica, nell’ordinamento di quasi tutti i Paesi civili non è ragionevole pensare che sport estenuanti siano esenti da usura. 

	E adesso parliamo dello sport, quel maledetto sport che amiamo, della sua utilità, dei suoi infortuni, del divertimento che ci procura, dei suoi costi, dei luoghi in cui si pratica, del tempo che ci sottrae e di chi lo può fare. 

	Le utilità

	Stiamo parlando dei benefici derivati dalla pratica sportiva. Per semplicità elenchiamo cinque tipi di utilità che lo sport trasmette in quantità diversa per ogni sport: 

	[image: C:\Users\Chioso\Desktop\77310c3d3ee5d0ac846c81324091714f[1].png]    1) utilità metabolica;

	[image: C:\Users\Chioso\Desktop\9c365c22f97df7b1c61cf59dbc530e5e[1].png]    2) utilità muscolo-scheletrica;

	[image: Heavy Black Heart on Twitter Twemoji 2.2.1]    3) utilità cardio vascolare;

	[image: C:\Users\Chioso\Desktop\1bdb0656a88d2028b94968f55d7637fc[1].png]    4) utilità neuro sensoriale;

	[image: C:\Users\Chioso\Desktop\astonished-face_1f632[1].png]    5) utilità psico-emozionale.  

	1) L’utilità a livello metabolico [image: C:\Users\Chioso\Desktop\77310c3d3ee5d0ac846c81324091714f[1].png]                

	Deriva dal tipo di energia prodotto da una attività sportiva, dipendente dal tipo di metabolismo impiegato, che divideremo in metabolismo aerobico e anaerobico. Si definiscono aerobici gli sport che utilizzano l’ossigeno per produrre l’energia indispensabile al movimento. Sono gli sport cosiddetti di resistenza, come ad esempio la marcia, il nuoto, lo sci di fondo, il ciclismo. L’esercizio anaerobico, al contrario, è quello che dura poco tempo (pochissimo nella variante alattacida) e trae energia per il movimento dal consumo di glicogeno dei muscoli senza l’intervento dell’ossigeno, come avviene nei 100 metri di corsa e in tutti gli sport che bruciano tanta energia in un breve lasso di tempo. L’utilità metabolica più congrua è quella formata da metabolismi misti a prevalenza aerobica, come sono la maggior parte degli sport. Ne sono un esempio il calcio, il tennis, molti sport di squadra, le arti marziali e via dicendo, che comportano movimenti sia aerobici, come la corsa, sia anaerobici, come lo scatto. L’esercizio anaerobico puro, come la pesistica, i cento metri piani e i 110 ostacoli, i lanci e i salti in atletica possono essere addirittura dannosi per il sistema cardio-vascolare, perché potrebbero provocare bruschi rialzi della pressione arteriosa, con il conseguente rischio di mettere in crisi il cuore anche in una persona sana. In altre parole, da un punto di vista esclusivamente utilitario, meglio una corsa dal metabolismo misto che un allenamento di sollevamento pesi prevalentemente anaerobico, alattacido. Molti sport anaerobici contemplano alternativamente allenamenti di tipo aerobico. Gli sport aerobici, in genere, sono i più diffusi per le caratteristiche di maggior semplicità di esecuzione e di apprendimento, oltre a costi di esercizio più bassi, anche se sono quelli che in certe circostanze, come vedremo in seguito, possono causare dipendenza, i cosiddetti sport compulsivi

	2) L’utilità a livello muscolo scheletrico [image: C:\Users\Chioso\Desktop\9c365c22f97df7b1c61cf59dbc530e5e[1].png]                  

	Un altro fattore che segnala l’utilità di uno sport è il grado di coinvolgimento dei muscoli del corpo, in intensità e in qualità, ovvero se nel movimento sportivo sono coinvolti solo muscoli degli arti inferiori o tutti. Ad esempio il basket impiega tutti i muscoli del corpo, mentre la corsa solo i muscoli delle gambe. Molti sport producono effetti evidenti sul potenziamento a vari livelli delle strutture muscolari motorie dell’organismo. L’effetto positivo è presente in tutte le età e anche chi ha peccato di sedentarietà per molti anni può recuperare la salute motoria, iniziando un’attività fisica moderata. Persino in alcune patologie, erroneamente considerate nemiche dello sport, acquisire un corretto stile di vita e intraprendere uno sport adeguato, costituisce un supporto fondamentale alla terapia farmacologica. I pazienti più anziani, nonostante l’esacerbarsi dei problemi muscolari, legamentosi e articolari, devono essere incentivati a intraprendere un’attività fisica aerobica a impatto lieve moderato, ma costante.  

	3) L’utilità a livello cardio vascolare [image: Heavy Black Heart on Twitter Twemoji 2.2.1]                       

	Un altro fattore di valutazione riguarda l’influenza di uno sport sull’apparato cardio-circolatorio, il suo potenziamento o, viceversa, il suo danneggiamento. I progressi cardiaci avvengono a qualsiasi età, riscontrabili in un aumento della gittata cardiaca sistolica e in una riduzione della frequenza cardiaca, sia a riposo che sotto carico. Queste modifiche funzionali si traducono in un miglioramento del flusso a livello dei muscoli, un incremento della forza fisica e un miglioramento della capacità di coordinazione neuro muscolare. Muoversi meglio e con maggior destrezza può essere importante in ogni fase della vita, in particolare negli anziani e nelle patologie debilitanti. Il dispendio energetico legato all’esercizio fisico, inoltre, favorisce il controllo del peso corporeo, naturalmente in relazione a un adeguato apporto calorico della dieta. Tuttavia, in tutte le età è importante controllare la fatica e fermarsi prima di sentirsi sfiniti.

	4) L’utilità a livello neuro sensitivo [image: C:\Users\Chioso\Desktop\1bdb0656a88d2028b94968f55d7637fc[1].png]                  

	Un altro fattore di utilità è il grado di potenziamento dell’attività neuro sensoriale, ovvero l’interazione con l’ambiente che muta continuamente e in cui si deve decidere rapidamente, sulla base delle informazioni e degli stimoli provenienti dai sensori distribuiti nel corpo, come i recettori tattili, gli organi dell’equilibrio, della vista e dell’udito. I bambini possono essere influenzati dall’attività sportiva già dai primi anni di vita e attraverso gli anni di scuola, fino all’età dello sviluppo, quando avviene la più importante modifica generale del corpo. In questo periodo di transizione dal mondo famigliare a un contesto sociale più ampio, è proprio lo sport con la sua grande forza di aggregazione e di collaborazione a incidere sulla formazione della personalità. Alcuni sport, come il nuoto, la ginnastica e la danza, ottengono risultati specialmente in ambito neuro sensoriale, ovvero nel controllo dei movimenti e dell’orientamento spaziale del corpo in risposta agli organi recettoriali, come il tatto, l’udito, la vista e gli organi dell’equilibrio. Da studi recenti sembra che l’attività fisica, in particolare la attività di tipo aerobico, unita a un’adeguata attività intellettuale stimoli il cervello a produrre nuove cellule neuronali.  

	5) L’utilità a livello psichico emozionale [image: C:\Users\Chioso\Desktop\astonished-face_1f632[1].png]                      

	Il coinvolgimento psichico nello sport è un fattore universalmente presente e può avere un’importanza determinante sulla prestazione, come il desiderio, l’attesa, l’appagamento, la delusione, il sentimento di amicizia e di gruppo. Gli sport di squadra come il basket, il calcio, il tennis, oltre ad avere un’incidenza neuro sensoriale, intervengono anche a livello psichico emozionale. Stimolano la capacità di attenzione, di concentrazione, di precisione, di valutazione temporale della traiettoria, l’intuito e la creatività, inoltre contribuiscono a sviluppare il senso tattico, ovvero la capacità di valutare l’avversario e decidere la strategia in relazione ai propri punti deboli o forti. Se poi hanno un basso coefficiente di rischio infortunistico, sono in grado di scaricare tensioni, di migliorare l’umore, di sviluppare il controllo delle emozioni e di educare al rispetto delle regole e degli avversari.

	I rischi   


	Sto parlando degli incidenti e le lesioni legate alla pratica sportiva:       

	1) [image: C:\Users\Chioso\Desktop\e2c7acc968603f767fad86794fada846[1].png] rischi cardio vascolari;

	 2) [image: Collision on Google Android 9.0] traumi; 

	 3) [image: Tractor on Apple iOS 12.2] overtraining;

	 4) [image: Man Health Worker on Facebook 3.1] dipendenza; 

	 5) [image: C:\Users\Chioso\Desktop\wrestlers_1f93c[1].png] sindrome di Highlander;

	 6) [image: C:\Users\Chioso\Desktop\247266c0ba747543fa24a71ceb97d9af[1].png] sport estremi.

	1) Rischi cardio vascolari [image: C:\Users\Chioso\Desktop\e2c7acc968603f767fad86794fada846[1].png]                                            

	Traumi, distorsioni, stiramenti e fratture il più delle volte immobilizzano solo l’organo interessato, mentre se si ferma il cuore si ferma tutto. I rischi cardiaci, sorgono in parte per la mancanza o insufficienza di controlli medici e in parte a causa di un errore di valutazione dell’intensità dell’esercizio e al suo prolungamento eccessivo.   Un esempio è quello di coloro che sono convinti del “più è meglio” con cui creano le premesse di un danno inconsapevole, a volte irreversibile. Questo rischio è decisamente minore in chi si allena regolarmente e a intensità controllata. Non si contano gli amatori morti durante una partita di pallone fra amici, sicuramente dovuta a sovra valutazione del proprio stato di allenamento, alle condizioni fisiche non ottimali come il sovrappeso o a uno stile di vita sbagliato. Un altro rischio che fa parte del sistema cardio-circolatorio è quello dell’incremento della pressione arteriosa sotto sforzo, che può esporre i vasi sanguigni a stress eccessivo con possibili lesioni emorragiche, specie in presenza di anomalie strutturali sconosciute. 

	2) Traumi [image: Collision on Google Android 9.0]                             

	L’aumento del movimento legato allo sport comporta di per sé una maggior possibilità di traumi muscolari, tendinei, articolari, ossei, di tessuti e organi interni, in relazione al tipo di esercizio, all’ambiente in cui si svolge e alla velocità di pratica. Due delle lesioni ossee più diffuse in chi pratica sport da diversi anni sono l’artrosi del ginocchio e dell’anca. Naturalmente possono colpire i soggetti che praticano discipline sportive che comportano maggiori sollecitazioni a livello articolare, dal momento che le lesioni della cartilagine a precedere l’artrosi sono dovute sia a singoli traumi che a micro- traumi ripetuti nel tempo. Un particolare curioso della cartilagine è che, non essendo innervata, non provoca dolore mentre si consuma, ma solo alla fine, quando il suo assottigliamento è ormai arrivato all’osso sottostante, solo da quel momento compare il dolore e il blocco funzionale. Questi infortuni sono detti irreversibili perché causano lesioni croniche permanenti, che possono anche impedire la prosecuzione della pratica sportiva abituale. Sport a maggiore sollecitazione con maggiore incidenza artrosica sono ad esempio la corsa, l’alpinismo, il calcio, il rugby, la pallacanestro, la danza sportiva, l’equitazione, il pattinaggio, lo sci, il sollevamento pesi, il tennis e altri simili; mentre a bassa incidenza artrosica sono ad esempio il ballo, la camminata veloce, il canottaggio, il ciclismo, il golf, il nuoto e tutti gli sport a bassa dinamicità.

	3) Overtraining [image: Tractor on Apple iOS 12.2]                                

	L’eccesso di esercizio fisico può dare origine a un sovra allenamento, il cosiddetto “overtraining”, una condizione che si accompagna a riduzione delle prestazioni, con affaticamento, apatia, disturbi dell’umore e del sonno, dolori muscolari, tachicardia, dimagramento e disturbi digestivi. La causa è dovuta a una attività fisica praticata troppo intensamente, nella quale il nostro organismo non riesce nei tempi di recupero a smaltire la fatica accumulata. In pratica se ci alleniamo costantemente e ci accorgiamo che la nostra risposta fisica peggiora, vuol dire che stiamo andando in overtraining ed è tempo di fermarci. A differenza dalla dipendenza da sport, le persone che accusano overtraining sono soggetti il cui senso della vita è il raggiungimento del podio olimpico, mentre il soggetto dipendente questo senso non lo possiede e gestisce lo sport in modo fine a sé stesso. In quest’ultimo caso lo sport diventa il fine, mentre nel sovrallenamento diventa il mezzo, anche se con metodo sbagliato. 
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