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La sauna e l'allenamento sportivo
del prof, dottor medico G. Schönholzer

Direttore dell'lstituto di Ricerche del la SFGS di Macolin

Gli sportivi hanno spesso i loro dub-
bi circa il grado d'efficacia della
sauna nell'allenamento. Per questa
ragione, intendo trattare particolar-
mente di questo problema, trala-
sciandone molti altri aspetti. M'importa

di farlo con molto senso criti-
co, poichè, a mio avviso, sembra
incontestabile che moite delle idee
già espresse in proposito siano po-
co fondate o non lo siano affatto,
che esse corrispondano in parte a

ciô che ci si aspetta o che esse
seguano troppo il motto: -«l'espe-
rienza lo prova».

A titolo orientativo, una breve ca-
ratterizzazione deH'allenamento. Lo

stato d'allenamento, per via delle
sue diverse e notevoli differenze, a

seconda degli individui e del gene-
re di sport, è fondamentalmente una
delle componenti della capacité di

prova che non conduce a un vero
risultato che a partire da una data
disponibilité del medesimo.

La capacité di risultato è a suo vol-
ta caratterizzata dall'assenza di ma-
lattia o di anomalie ed in larga mi-
sura condizionata da un allenamento
ottimale in tutti i campi.

Sono in gioco i seguenti sistemi:
l'apparecchio motore nella sua parte
attiva e passiva. Esso produce la

energia desiderata la quale si
manifesta parallelamente alla mobilité
della sua parte passiva. La forza di
un muscolo, in quanto risultato della
sua contrazione, dipende dal numéro

delle fibre muscolari attivate e
dal loro diametro, ossia dal diametro
attivato e non dal numéro, per
centimetre quadrato, delle fibre muscolari

attivate. La scioltezza articolare
e muscolare è la risultante della
struttura delle articolazioni, delle
capsule articolari e dei legamenti,
dei tondini, della capacité distensiva
e della tonicité dei muscoli.

Il metabolismo o ricambio è impe-
gnato in diverse maniéré: la sua
influenza sull'organismo generale è

talvolta considerevole, talvolta ap-
pena misurabile, a seconda della
durata della prestazione e della
massa muscolare attivata; esso vie-
ne per contre limitato dalla capacité
anaerobica (di assenza d'aria) locale

o generale, o da quella aerobica
locale o generale.

Abbiam motivo d'ammettere, attual-
mente con crescente certezza, quale
fattore limitante non la circolazione
sanguigna o il sistema respiratorio,
in quanto sistemi di ricezione e di
trasporto (ossia quali sistemi ausi-
liari), bensi la potenza metabolica
deM'apparato mitocondriano (ossia
dei granuli localizzati nel protoplasma

delle cellule, portatoci dal gua-
dagno d'energia aerobica), comple-
tato dall'energia messa a disposi-
zione dalla specie sarcoplasmatica
(ossia del protoplasma delle fibre
muscolari - n.d.t.).

Anche se non provato in tutti i suoi
dettagli, siamo sempre di più in
grado d'ammettere che lo stato di
allenamento, e, fra parentesi, anche
quello d'assuefazione, dipendono alla

fin fine dal metabolismo della cel-
lula muscolare, ben inteso adattato
in permanenza, ma, in secondo luo-
go, ai meccanismi di trasporto e di
regolazione; naturalmente con un
margine di sufficiente sicurezza.
Il sistema nervoso, con un metabolismo

supposto sufficiente, è un ele-
mento centrale per la vélocité di
contrazione del muscolo, il quale
dipende, nel corso della stessa carica,
dal numéro delle fibre attivate; per
tal motivo, il sistema nervoso è pure
un elemento centrale per la forza di
tensione, la quale a sua volta
dipende dalla forza e dalla vélocité
di contrazione; in seguito per la
capacité coordinativa, in quanto
capacité d'organizzare dei movimenti
diretti.

Anche in questo caso, bisogna par-
lare dei concetti di forza di tensione,
in quanto capacité di gruppi di
muscoli di contrarsi a brevi intervalli,
e dell'abilità e deii'agilitè, in quanto
risultato di una scioltezza articolare
e muscolare, e di una capacité di
coordinazione.

Questi tre punti principali includono
a mio avviso il tutto. La qualité es-
senziale deH'allenamento consiste
nel fatto che l'organismo fornisca in
modo coordinato le sue capacité
funzionali in potenza e i suoi mar-
gini d'attivité, affinchè possa bastare
ad un'accresciuta esigenza, senza
tuttavia correre il pericolo d'oltre-
passare le riserve vegetative blocca-
te, con la tendenza, tuttavia, ad av-
vicinarsene il più possibile.

Sino a quel punto, il procedimento
è, in linea di principio, molto sem-
plice e corrisponde (sembri o no in-
genuo) al proverbio: «a data do-
manda, data risposta»! Le capacité
funzionali, nel senso di uno stato

d'allenamento, s'accrescono per
mezzo d'eccitazioni rispettive e
spécificité. Non esistono altri esempi
fondati che mostrino altre vie per
raggiungere questo scopo.

Ecco alcune indicazioni in proposito:
Il muscolo sano s'ipertrofizza uni-
camente col lavoro, aumentando il

numéro delle fibrille muscolari; per
cui aumenta il diametro delle fibre
muscolari, molto probabilmente senza

cambiarne la quantité. Il proces-
so non si svolge che in presenza di
una quantité sufficiente di proteine
di alto valore a disposizione. Nessun
altro fenomeno, nè un'insufficienza
d'ossigeno, nè un sovrappiù di
protéine, nè di calore, nè l'accresciuta
irrigazione sanguigna, nè delle sole
sostanze anaboliche (proprie della
prima fase del metabolismo), pos-
sono produrre una vera e propria
ipertrofia, accompagnata da un ac-
crescimento delle forze.

La capacité metabolica del muscolo,
con la sua parte mitocondriana
aerobica, non s'accresce veramente
che attraverso un'attivazione rispet-
tiva. Non possediamo alcun punto
d'appoggio sicuro per affermare che
ne sia unicamente cosi in seguito ad
una vascolarizzazione accresciuta,
ad es. per allargamento dei vasi, o
per accresciuta portata cardiaca al
minuto, nel caso di una tachicardia
parossistica o altra, nè in seguito ad
una fisioterapia, nè per effetto del
calore, nè per un'insufficienza
d'ossigeno. Anche se, ad esempio, l'a-
dattamento all'altitudine e una con-
dizione permanente di prova abbia-
no alcuni fattori coimuni, non signi-
fica affatto che questi due stati
siano identici. Il professionista ne è

ben informato: al fine di conseguire
una migliore capacité di prestazione
in altitudine o al piano, non s'ac-
contenta di un soggiorno in zone
alte, ma vi esercita l'allenamento. È

interessante costatare, in proposito,
che il soggiorno in altitudine signi-
fica un'eccitazione per la capacité
di trasporto del sangue (aumento
numerico d'eritrociti e dell'emoglo-
bina), e che, al contrario, l'allena-
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La grande sauna posta al terzo piano sotterraneo délia SFGS di II bacino d'acqua fredda e lo spogliatolo délia sauna
Macolin

mento muscolare corrisponde ad
un'eccitazione nulla o tutt'al più
parziale.

È impossibile giungere ad un dato
grado d'un esercizio anche modesto
— nel senso di una tecnica sporti-
va — con una qualsiasi somministra-
zione di sostanze nutritive o di pro-
dotti farmaceutici, o mediante una
accresciuta vascolarizzazione o altri
sistemi, bensi unicamente con la
esercitazione mirante al raggiungi-
mento di un preciso scopo.

Non esiste un esempio probativo
che dimostri che il « doping » (o
somministrazione di droghe) possie-
de un effettivo accrescimento délia
capacité in vista di un risultato. Ag-
giungerei, anzi, che le sostanze
anaboliche — che fanno apparen-
temente eccezione — non hanno
che una parte ausiliaria là dove per
soprappiù esiste già una carica fi-
siologica necessaria.

Noi costatiamo, nell'insieme, che nu-
merosi fattori e misure non spécificité

possono essere tenuti respon-
sabili in punto all'accrescimento o
alla diminuzione délia capacità di
risultato, anche se, in effetti, essi non
possono che influenzare alcuni dati
preliminari, persino, si potrebbe dire,

se essi hanno un effetto condi-
zionante sui procedimenti. Un'irriga-

zione sanguigna sufficiente —
vascolarizzazione délia muscolatura in-
clusa — permette ad esempio alla
mitocondria di far valere la sua mas-
sima potenza, quindi finalmente re-
strittiva, senza mai patire di un'in-
sufficienza d'ossigeno (Keul). Una
buona flessibilità délia regolazione
circolatoria, oppure un punto di par-
tenza piuttosto vagotonico e, ben
inteso, appropriato non significano
tuttavia in se stessi un buono stato
d'allenamento. Vediamo un esempio
d'altro genere: un'alta capacità
vitale — la quale, sia detto fra pa-
rentesi, non si puö ottenere che at-
traverso la ginnastica respiratoria
— è una condizione preliminare per
una buona capacità permanente alla
prova; tuttavia, essa non è per nulla
in rapporto con lo stato d'allenamento

vero e proprio ossia con la
capacité aerobica.

Consideriamo ora quai è il posto
occupato dalla sauna in materia di
allenamento sportivo.

Considerato l'assieme délia lettera-
tura specifica — che non ritengo di
dover presentare particolarmente —
dobbiamo ammettere che pochi la-
vori penmettono di giungere a
conclusion! scientifiche sicure. La mag-
gior parte di ioro tratta isolatamente
i parametri: ciö che implica un certo
pericolo d'interpretazione per quan-

to concerne un procedimento, proprio

délia sauna, con tensioni di
regolazione moito considerevoli. Ogni
autore deve perciô frequentemente
ammettere l'esistenza di diversi tipi
di regolazione, di diverse situazioni
iniziali, ecc., al fine di poter spiega-
re i diversi risultati contradditori.
D'altronde, non bisogna omettere di
considerare che, per ogni parame-
tro, le trasformazioni sono in generale

molto modeste. Cito, ad esempio,

uno scarto medio delle glicemia
verso l'alto di 5,9 mg/% durante un
bagno nella sauna, fatto che puö
essere significativo nel quadro del-
l'esperienza; per contro, ci vuole
molta buona volonté per interpre-
tarlo con lo stesso grado di sicu-
rezza, quale notevole trasformazione
délia simpaticotonie. Inoltre, non
attira molta simpatia, se aggiungo la
osservazione secondo la quale delle
interpretazioni relativamente nume-
rose de là letteratura esprimono
piuttosto un augurio che una realtà.
Capita di trovare di fréquente,
persino nella letteratura contempora-
nea, l'affermazione di Prokop,
secondo la quale, dal controllo del
polso, un soggiorno di quindici mi-
nuti nella sauna corrisponderebbe a
una corsa di tremila metri. Natural-
mente, si dimentica la precisazione
restrittiva molto importante, espres-
sa dall'autore, ossia «secondo il
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controllo del polso», e si pietende
d'aver effettivamente a che fare con
due effetti equivalenti. L'idea che la
sauna favorisca la condizione fisi-
ca, aumenti la resistenza durante
l'allenamento e le competizioni, che
inoltre contribuisca alia profilassi ed
alla guarigione è nel suo assieme
estremamente problematica e vuole
delle precisazioni.

Vorrei poter dimostrare di che si
tratta, valendomi di un solo esempio
particolarmente probativo. Numerosi
autori hanno costatato che il ba-

gno nella sauna esercita un'influen-
za in primo luogo ergotropa, op-
pure, siccome quest'ultima non è

assolutamente uniforme e, pare, di-
versa secondo la situazione di par-
tenza, un'influenza anfotropica (Ott).
Un'accelerazione moderata del polso
durante la sauna è incontestabile,
senza che essa rientri, se non mol-
to raramente, nel dominio dell'al'e-
namento. Analogamente, alcuni
autori hanno costatato che s'installa
una frequenza minore durante una
seconda fase trofotropa, fatto che,
apparentemente, durante una prati-
ca continuata della sauna, conduce
ad una regolazione durevole inferiore

(Müller-Limmroth). Anche Bauer
ha confermato gli stessi risultati, pur
avendo osservato che, con un'attiva-
zione ergometrica, anche dopo una
pratica della sauna sufficientemente
intensa, nonchè prolungata, la cur-
va pulsatile è identica, per carichi
di 50-200 watt; è la medesima cosa
con un polso alio stato di riposo
nettamente piCi basso. Se si calcola
la capacità di lavoro secondo Sjö-
strand, in base a questi valori, risul-
ta che essa è identica prima e dopo
la serie di bagni nella sauna;
quest'ultima si rivela essere una buona
misura per la capacità durevole della

prova o capacità aerobica. Questo
esempio prova di che si tratta: la
serie di bagni nella sauna conduce
indubbiamente ad un leggero stato
vagotonico, misurato sulla frequenza
del polso, ma non muta tuttavia nulla

alla capacità aerobica effettiva.
La circolazione sanguigna viene sti-
molata indipendentemente dal siste-
ma muscolare e solo ne la misura
in cui la regolazione termica lo esi-
ge. L'attivazione per mezzo della
sauna non corrisponde dunque, per
tale ragione, a una serie di corse

di tremila metri, che implica con
certezza un accrescimento della
capacità aerobica, bensi, al contrario,
non ha, senza dubbio con molta per-
tinenza, che un'influenza sul mec-
canismo ausiiiario, ossia sulla
regolazione vegetativa, stimolata in modo
specifico dall'eccitazione esercitata
dalla sauna.

Quale mezzo per I'ottenimento di
un intenso effetto d'eccitazione, la
sauna con costituisce un'eccezione
ai principi generali e non fa che mi-
gliorare nelle loro funzioni i sistemi
funzionali che tocca. Ossia, in primo

luogo, la regolazione termica,
ed in sua relazione, il sistema rego-
latore neurovegetativo e ormonale,
nonchè le funzioni ausiliarie le quali,
alla fin fine, assicurano il manteni-
mento dell'omoeostasi.

II leggero carico imposto alia
circolazione sanguigna, durante un alle-
namento, non raggiunge mai il li-
vello di una vera e propria eccita-
zione. Per quanto concerne la sauna,

non è neanche il caso d'am-
mettere che le funzioni da essa
attivate siano sottoposte ad un dato
allenamento. Citiamo, fra altro, la
funzione fondamentale dell'allena-
mento, ossia il Potenziale metabolico
della cellula muscolare. Essa non
viene stimolata che nel caso di una
impresa specifica, ovverossia nel
caso di un'attivazione prodotta dal
suo lavoro. Per qual motivo chia-
miamo in causa una analisi cosi ri-
cercata? Ritengo che essa sia ne-
cessaria ai fini di una determinazio-
ne pertinente nei diversi punti di
vista, in particolare quale legame fra
la scienza e la pratica ed alio scopo
di dimostrare quali ricerche restano
ancor da fare con gli attuali metodi.
Secondo l'esperienza, l'allenatore e

soprattutto lo sportivo danno la pre-
ferenza a metodi meno penosi, che
causano meno sforzo, e che pren-
dono meno tempo di un allenamento

esigente. Lo sportivo cerca la sua
salvezza nel sistema di nutrimento,
nei più diversi modi di vivere, nei
massaggi subacquei, in diversi altri
campi e, più spesso che non si cre-
da, nelle diverse dottrine e forme di
misticismo. Sono naturalmente
('ultima persona che voglia privarlo di
simili cose, ciö che equivarrebbe at-
tentare alia sua disponibilité ed alia
sua impresa, alia sua condizione

psichica, ossia a quella posizione
che, in fin dei conti, è decisiva per
lo sport di punta; comunque sola-
mente quando la capacità di pre-
parazione somatica è perfettamente
garantita. La quale non puo essere
raggiunta che con un allenamento
specifico, diretto, insostituibile degli
elementi essenziali, a seconda dei
casi.

D'altra parte, non si insiste mai ab-
bastanza sul fatto che esiste un
dato numéro di misure da prendere,
che sono molto importante la buona
condizione e I'alleggerimento delle
funzioni parziali, la riduzione della
fatica e la distensione, attraverso
un'accresciuta irrigazione sanguigna,

il rilassamento e, non dimenti-
chiamolo, I'importanza della guarigione

di numerosi piccoli malanni.
Fra questi fattori, ce n'è uno molto
importante: la sauna.

Siamo persuasi che, in questo sen-
so, la sauna ha una parte conside-
revole nel campo dell'allenamento
sportivo. Bisognerebbe praticarla
regolarmente, naturalmente con sag-
gezza, una o due volte la settimana.
Al massimo, il giorno prima del con-
corso. Naturalmente, la sauna
occupa lo stesso posto di una serie
d'altre misure e regole da seguire
(quali l'alimentazione, il massaggio,
ecc.), le quali completano favorevol-
mente I'eccitazione propriamente
detta dell'allenamento. Per finire,
insisto col dire che le osservazioni,
un tantino critiche, sono state fatte
da un persuaso approvatore della
pratica regolare della sauna. Appun-
to per questa ragione, ritengo
importante di indicare una visione
chiara delle questioni fisiologiche e

mediche; è tuttavia incontestabile
che un buon numéro di problemi
non è ancor risolto con i moderni
metodi di cui disponiamo.

Ho inoltre scientemente lasciato in

disparte tutto il problema della sauna

in quanto mezzo di guarigione,
cosi come il fatto molto importante
a sapere I'effetto dell'allenamento
di regolazione sulla resistenza con-
tro i fattori esterni, infreddature, in-
fezioni, ecc.; tutti effetti che giudico
essenziali ed utili, sempre a
condizione che I'indicazione sia esatta.

Traduzione di Mario Gilardi
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