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QD'\/IF’LEMENTC] DIDATTICO DELLA RIVISTA DELLA SFGS PER LO SPORT DI COMPETIZIONE

Tenacia, resistenza e lavoro frazionato

J. R. Monneret

Testo italiano: Sergio Sulmoni, Bellinzona.

Sovente abbiamo potuto constatare
che i termini di tenacia e di resistenza
sono frequentemente utilizzati per de-
signare senza distinzione fasi dell’al-
lenamento che, invece, nella pratica,
sono nettamente diverse. Cosi, spesso,
si sente dire che Mimoun & resi-
stente, che Jazy ¢ pure resistente al
pari di Kaufman o Otis Davis. Ef-
fettivamente invece, in ognuno di
questi casi particolari, la parola re-
sistenza indica uno stato organico e
funzionale nettamente diverso.

Il nostro articolo si propone di pre-
cisare, nella misura del possibile, il
significato corretto dei termini di te-
nacia e di resistenza, tanto sul piano
terminologico che su quello pratico.
Inoltre, tenuto conto di queste defi-
nizioni che, come detto, non preten-
diamo definitive, vorremmo ripreci-
sare in grandi linee I'importanza che
pud essere data all’allenamento fra-
zionato allo scopo di migliorare que-
ste due qualita.

Considerazioni pratiche
e fisiologiche

E fuor di dubbio che taluni atleti
sono piu idonei di altri a fornire uno
sforzo relativamente poco intenso, ma
di lunga durata (esempio tipico & il
maratoneta), e che altri invece pos-
siedono una spiccata attitudine a for-
nire degli sforzi prossimi a quello
massimo durante un tempo pitt 0 me-
no lungo; il caso piu rappresentativo
¢ quello dei corridori dei 400 m piani.
Non tenendo in considerazione le in-
terferenze morali che fanno si che un
atleta soffra piu facilmente di un al-
tro su una determinata distanza, di-
remo che nel primo caso la qualita
necessaria al tipo di sforzo in que-
stione € la tenacia, mentre nel secon-
do caso si tratta della resistenza.

Dato per ammesso che, finora, nes-
sun velocista ha potuto aumentare la
sua velocita dopo 40-60 m di corsa,
si puo dedurre che tutte le distanze di
competizione fanno appello alla re-
sistenza.

Evidentemente perd questo carattere
¢ pit 0 meno marcato da una di-
stanza all’altra, e senza volerci limi-
tare a delle referenze scientifiche,

possiamo dire che, da numerosi studi
effettuati all’estero, emerge che lo
sforzo di corsa, corrispondente a un
treno di 15-18 sec. ai 100 m e 32-36
secondi ai 200 m, ¢ uno sforzo per il
quale vi ¢ marcato equilibrio fra il
dispendio organico (muscolare e al-
tro) e la compensazione di questo di-
spendio grazie all’apporto del siste-
ma cardio-polmonare e circolatorio
(ed anche, certamente, grazie ad ap-
porti ambientali).

Tenuto conto di cio si pud dire che
le distanze di 1500 e 2000 m, come
sono corse oggi dai campioni inter-
nazionali, sono prove che fanno ap-
pello in parti uguali alla tenacia e
alla resistenza, mentre le distanze
superiori sono soprattutto delle pro-
ve di tenacia, almeno durante la
parte della corsa condotta «al trenoy.
Effettivamente pero, anche le prove
caratteristiche di tenacia sono «sprin-
tatey in fine di corsa e durante que-
sto scatto il corridore corre in ca-
renza di ossigeno, facendo quindi ap-
pello alla resistenza.

Si puo affermare che la resistenza &
la qualita che permette di fornire
uno sforzo in carenza di ossigeno;
cio significa che durante lo sforzo,
il sistema cardio-polmonare e circo-
latorio ¢ insufficiente per apportare
ai muscoli le sostanze necessarie alla
loro contrazione, tra cui l’ossigeno ¢&
senza dubbio il pit importante per
eliminare dal muscolo l'acido lattico
e i prodotti accumulati dalla fatica.
Per una migliore comprensione del
problema, ¢ utile sapere che il mu-
scolo contraendosi si acidifica e che

un muscolo acidificato non & piu in

grado di reagire all’eccitazione ner-
vosa.

In caso di sforzo poco accentuato a
livello del muscolo, I'acidita prodotta
viene o neutralizzata immediatamen-
te al contatto delle riserve «alcaline»
del sangue o eliminata grazie a que-
st’ultimo, in maniera che il muscolo
& sempre pronto per una nuova con-
trazione. Nel caso di uno sforzo lo-
cale intenso invece, od anche meno
intenso ma generalizzato, lafflusso
sanguigno ¢ insufficiente a livello del
muscolo per soddisfare ai suoi bisogni
di disintossicazione; cido malgrado, ta-
luni atleti riescono a prolungare lo
sforzo per un tempo relativamente
lungo. La maggior parte dei fisiologi

sono concordi nell’affermare che que-
sti atleti possiedono ¢sul postoy, dun-
que a livello del muscolo, le capacita
di resistere all’asfissia momentanea
grazie a delle riserve energetiche lo-
cali, od anche che hanno creato dei
riflessi di adattamento «in loco». Que-
sto fenomeno di resistenza locale ¢&
forse mal spiegato, ma non si pud
negare che esista, e anche che lo stes-
so ¢ specifico per ciascuna delle pro-
ve. Questa specificitd va d’altra parte
molto lontano; ¢ utile saperlo per
evitare madornali errori di allena-
mento. E cosi, ad esempio, che Ber-
ruti, il quale correva i 200 m in un
tempo equivalente a 1071-10"2 ai
100 m, non ha mai fatto registrare
un tempo migliore di 10”4 nel mede-
simo anno. Era resistente sui 200 m,
ma non lo era sui 100; il problema
inverso fu quello di Hary che, pur
realizzando 10” sui 100 m, non ha
potuto far meglio di 20”8 sui 200 m.
Certamente si pud citare il caso di
atleti che hanno realizzato degli ot-
timi piazzamenti su distanze -oscil-
lanti fra 100 e 400 m, ma rimangono
I’eccezione e noi restiamo convinti
che avrebbero realizzato prestazioni
anche migliori se avessero indirizzato
il loro allenamento specifico di resi-
stenza verso una sola prova. A que-
sto proposito si pud dunque dire che
l'allenamento alla resistenza per una
prova determinata si fara costante-
mente sia sulla distanza stessa che su
delle distanze inferiori, ma, verosi-
milmente, non su delle distanze su-
periori, poicheé, in questo caso, non
¢ piu la resistenza specifica che si
migliorera, ma la resistenza generale
(riserve alcaline generali) e la tenacia.
Riassumendo, e tenuto conto della
differenza di due fenomeni di resi-
stenza alla fatica effettivamente esi-
stenti, noi proponiamo il termine di
resistenza per la facolta che permette
di resistere a 'uno sforzo intenso piu
o meno a lungo e il termine di te-
nacia per la facolta che permette di
proseguire uno sforzo di debole in-
tensita molto a lungo.

Precisiamo tuttavia che, nella pra-
tica, non esiste uno sforzo puro di
resistenza o di tenacia, ma che ognu-
na di questa qualita sono messe pitt o
meno a contributo in una prova o
nell’altra come pure nella medesima
prova e che, finalmente, si tratta di
una questione di predominanza.
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Quale che sia il rapporto di una di
queste qualitd in confronto all’altra,
di una prova all’altra, di un indivi-
duo all’altro, ¢ fuori di dubbio che
qualsiasi tipo di allenamento per una
specialita di corsa deve tendere in
un primo tempo ad aumentare il piu
possibile la tenacia, in modo che il
corridore ritardi al massimo il mo-
mento in cui egli utilizzera le sue
riserve locali «in totoy, vale a dire la
sua resistenza.

Il compito dell’allenatore, sempre
molto delicato, deve consistere nel
giudicare quale parte assegnare a
questo lavoro di tenacia per un de-
terminato atleta praticante una spe-
cialita particolare, poiché ¢ risaputo
che un allenamento troppo prolun-
gato in una singola specialita tende,
dopo qualche mese di allenamento, a
diminuire le altre qualita. In partico-
lare, se durante un primo periodo di
allenamento, il lavoro di tenacia mi-
gliora la velocita e la resistenza del
velocista, dopo qualche mese di un
allenamento di tale genere, l'atleta
constatera un nettissimo cedimento di
queste due qualita che sono, nel caso
specifico, essenziali.

I termini di «lavoro frazionatoy ¢
« allenamento a intervalli» sono
ugualmente abbastanza confusi, per-
lomeno nella definizione, per cui cre-
diamo opportuno richiamare il loro
senso reale.

Ad esempio, il concetto «allenamento
frazionatoy & il termine generale che
indica ogni allenamento utilizzante
il frazionamento dello sforzo. Il la-
voro intervallato non ¢ che una parte

di questo allenamento, esso mira al’

miglioramento della tenacia, grazie
alla ripetizione di sforzi di lieve in-
tensita intercalati da tempi brevi di

ricupero (meno di 1'30”). La ripeti-
zione di sforzi piu intensi (meno di
15” ai 100 m, 30” ai 200 m. ecc.) con
dei tempi di ricupero piu lunghi (ri-
cupero quasi totale) migliora soprat-
tutto la resistenza; ¢ il lavoro di
«tempo» o di «cadenza». La ripeti-
zione di sforzi ancora piu intensi
comprendenti anche lo sprint con ri-
cupero completo, &€ un lavoro che
sviluppa la resistenza, la velocita e
anche il «trenoy»; € un lavoro di ri-
petizione.

Ecco comunque una tabella molto
pit chiara di queste spiegazioni. E
chiaro ed evidente che il lavoro a
intervalli pur migliorando al 100% la
tenacia non avvantaggia ‘meno la re-
sistenza, la forza e la velocita (nella
misura del 50% circa): che il lavoro
di «cadenzay, se & intenso o medio,
migliora la velocita, la forza ed an-
che la tenacia, rispettivamente a 40 o
50%, 10 a 20%, 30 a 50%; senza di-
menticare la resistenza, che vien mi-
gliorata ben del 70%. Queste cifre
non hanno alcun valore assoluto, so-
no state citate solo per dare un’idea
della predominanza dello sviluppo di
tale o tal’altra qualita mediante tale

o talaltro allenamento.

I termini che abbiamo proposto pos-
sono benissimo essere modificati, tut-
tavia ci rallegrerebbe il fatto che essi
permettessero di giungere a un ac-
cordo sul vocabolario che, guada-
gnando in precisione, permetterebbe
a taluni allenatori isolati di com-
prendere alla lettera lintenzione di
questo o quell’allenatore senza rischio
di falsa interpretazione, e quindi sen-
za rischi di sbagli nell’allenamento.

tolto da «L’Amicale des Entraineurs
francais d’athletismey.

Il massaggio
sportivo

W. Coaz, fisioterapista

Testo italiano: S. Sulmoni,
Bellinzona

11 massaggio usato nella pratica spor-
tiva, alfine di aumentare il rendi-
mento e migliorare le prestazioni, era
gia noto ai Greci in occasione dei pri-
mi Giochi Olimpici. Sappiamo che le
prestazioni sportive hanno subito da
quel tempo uno sviluppo enorme.
Tuttavia, riguardo allo sport, vigono
ancora, circa il massaggio, molteplici
concetti antichi, direi perfino «mi-
sticiy. Le speranze in un mezzo mira-
coloso, in un’arcana trasmissione di
forza essendo andate deluse, facil-
mente si € portati a sottovalutare la
importanza che realmente il mas-
saggio riveste nella pratica dello
sport.

Il meccanismo del massaggio quale
parte integrante della terapia fisica ¢
parzialmente noto. A noi interessa
qui dimostrare cosa possono atten-
dersi gli insegnanti di sport dalla sua
applicazione. E tuttavia comprensi-
bile come l'enumerazione di questi
vantaggi sia solo frammentaria.

Il massaggio, quale mezzo di prepa-
razione del soggetto allo sforzo per
migliorare la prestazione, ha un sen-
so solo quando viene praticato 'in
modo regolare ed intenso. Quale sia
la categoria di sport che si coltiva
(igienico o di prestazione) non ha im-
portanza. Al regolare allenamento
deve seguire una regolare ed appro-
priata applicazione di massaggi.

I vantaggi

1. Il controllo del tono muscolare
deve essere attivo e costante du-
rante 1’allenamento. Scopo di que-
st’'ultimo ¢ quello di aumentare la
forza, il volume dei muscoli, la
coordinazione dei movimenti e il
miglioramento del tempo di in-
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nervazione. L’aumento della forza
si accompagna a un accrescimen-
to del volume dei muscoli. Questo
accrescimento di volume, od ele-
vazione del tono, & auspicabile
solo fino a quando esso non co-
stituisce un freno o un impedi-
mento allo sviluppo della forza ed
alla coordinazione del movimento.
Il massaggiatore sportivo deve
conoscere a fondo le tecniche dei
singoli sport per potersi riferire ai
tangibili risultati ottenuti (tono,
ispessimento, ecc.). In presenza di
crampi ed irrigidimenti di singoli
gruppi muscolari, un’appropriata
applicazione di massaggi o di te-
rapia fisica possono ovviare al-
I'inconveniente; sempre che siano
integrate da un completamento
dell’allenamento. Con cid si pre-
vengono danni e pregiudizi a ca-
rico dei muscoli nonche degli ap-
parati motori (colonna vertebrale
e articolazioni).

Cio ¢ di capitale importanza so-
prattutto per un atleta di punta
in vista della sua specifica ed
estrema prestazione. E chiaro che
un meticoloso controllo della mu-
scolatura e l’allestimento di un
adeguato piano di allenamento
deve cominciare lungo tempo pri-
ma dell'inizio del periodo di com-
petizione.

2. L’aumentata irrorazione sangui-
gna della cute, del tessuto con-
nettivo e dei muscoli, per effetto
del massaggio, ¢ generalmente co-
nosciuta. Essa favorisce il convo-
gliamento, nella parte trattata, di
una maggior quantitd di globuli
rossi e quindi di ossigeno. Questa
iperossigenazione ed iperemia pro-
vocano una maggiore combustio-
ne e da cid consegue un accen-
tuato sprigionamento di energia
per la prestazione (I’allenamento
in altitudine lo conferma). L’au-
mentato afflusso di sangue (ipere-
mia) apporta una maggior quan-
tita di elementi nutritivi (glucosio,
ecc.), premessa indispensabile ad
ogni buon esercizio muscolare. La
circolazione, attivata grazie al
massaggio, favorisce il rapido ab-
bassamento delle scorie, come l'a-
cido lattico, ecc. (prodotti accu-
mulatisi per la fatica). Dalla sti-
molazione della circolazione e
dalla conseguente rapida elimina-

zione delle scorie, conseguono i °

seguenti pratici effetti: per essere
validamente pronti, occorre un ri-
scaldamento della muscolatura
mediante esercizi vari e corse. Un
massaggio preventivo, mentre at-
tiva la circolazione ed il sistema
nervoso, integra ed abbrevia il pe-
riodo di riscaldamento che, come

il massaggio, ha effetto determi-
nante sull’attivita muscolare.

11 massaggio praticato dopo la ga-
ra, cosiddetto di defaticamento, ha
senso quando precede una nuova
prestazione in un lasso di tempo
non superiore alle 48 ore, o quan-
do, in un limitato periodo di tem-
po, si susseguono piu gare. Que-
sto massaggio, di preparazione o
di mantenimento, diventa un’ar-
ma determinante per il consegui-
mento della prestazione.

Vi sono certamente ancora molti ef-
fetti fisiologici conosciuti riguardo al
massaggio e all’effetto psicologico
che esso produce; nulla viene detto in
merito in questo articolo, tuttavia mi
sembra utile, per concludere, accen-
nare a qualche pratico consiglio:

I massaggio deve essere praticato
molto tempo prima dell’inizio delle
gare. Qualora si volesse far capo ad
un massaggiatore sportivo per una se-
ria competizione, questi si dedichera
innanzitutto agli atleti abituati al
massaggio, trattandoli prima e dopo
le gare. Per gli altri & consigliabile
applicare un leggero massaggio di de-
faticamento dopo la competizione.
Una indesiderabile reazione di ori-
gine piu psicologica che biologica ¢
cosi prevenuta.

Scorre bassa e leggera sui pendii,
lastre pedonali e bordi, lungo i muri ed
i cespugli lasciando un tappeto
erboso eccezionale, senza irregolarita.
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Burla dei tappeti N. 180473?

Non & una burla!

«vola» veramente,

la falciatrice automatica
con il motore a cuscino-

Chiedete senza impegno una
dimostrazione di questa falciatrice
volante nel vostro giardino.

Chiedete la lista dei concessionari al
rappresentante generale:

Otto Richei S.A.

Attrezzature per la cura dei tappeti
erbosi

el. (056) 22322
5401 Baden, Mellingerstrasse
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Filiale: Otto Richei S. A.
Tel. (021) 74 30 15

1181 Saubraz s. Aubonne
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