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Allenamento, soglia anaerobica

e test di Conconi

di Vincenzo Liguori

Autoemotrasfusioni, elettrostimola-
zioni, training autogeno, controllo dei
bioritmi, ipnosi; e poi la piaga del do-
ping con il ricorso a ormoni anaboliz-
zanti o che bloccano la crescita, anfe-
tamine, betabloccanti ed altre sostan-
ze pericolose per la salute. Nel campo
dei test di valutazione funzionale si
spazia dalle biopsie muscolari, cioe il
prelevamento di frammenti di tessuto
per determinare la percentuale indivi-
duale delle cosiddette fibre «veloci» e
fibre «lente», al monitoraggioinlabora-
torio della produzione ed accumulo di
acido lattico, consumo di ossigeno, er-
gometria, dinamometria, per non cita-
re che i pit conosciuti ed utilizzati. Lo
sportivo di oggi sembra non poter fare
pit a meno del laboratorio per stabilire i
programmi di allenamento al fine di mi-
gliorare le proprie prestazioni. L'uomo
vuole correre, nuotare, pedalare e re-
mare sempre piu velocemente, saltare
sempre piu in alto (proprio recente-
mente & crollato un altro «muro» stori-
co, quello dei 2 m e 40 cm) sollevare

Esecuzione del test di Conconi su pista. Si noti al
polso dell’atleta il cardiofrequenzimetro, che per-
mette la rilevazione continua della frequenza car-
diaca.

Il dr. Liguori (a sinistra) qui con il prof. Arcelli autore del libro «Correre & bello» dove € spiegato in detta-
glioil test di Conconi. La prova cui si sottopose il belga Puttemans (al centro della foto) nel 1984 rivelo
che I'atleta non era sufficientemente allenato per battere il record dell’'ora di velocita su pista.
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pesi sempre maggiori e lanciare attrez-
zi sempre piu lontano, battersi e vince-
re contro gli avversarinegli sport singo-
li e di squadra.

In questa corsa al primato |"atleta che
non dispone diassistenzamedicae che
non puo fare ricorso a centri attrezzati
per test ed analisi sofisticate o ad
istruttori formati alle nuove tecniche di
allenamento, puo sentirsi tagliato fuo-
ri. Dagli studi e dalle ricerche fatti su
grandi campioni possono derivare co-
mungue degli insegnamenti e dei con-
sigli applicabili a tutti. Sono stati anche
messi a punto deitest semplicie di faci-
le esecuzione che tutti possono utiliz-
zare; uno di questi € il test di Conconi.

Quando si avverte la fatica

Francesco Conconi € un biochimico
che vive in ltalia a Ferrara. La sua fama
ha valicato i confini nazionali dopo che
il suo test, applicato nella preparazione
del ciclista Moser, portd il campione
trentino arealizzare il record dell’ora su
pista a Citta del Messico. Al barbuto
Conconi si deve anche la stagione di
successi del mezzo-fondo e del fondo
degliitaliani, dicuiil campione olimpico
dei 10 000 metri Covarappresental’e-
spressione pit alta. L'intuizione di Con-
coni, dicui Enrico Arcelli & stato il divul-
gatore nel suolibro «Correre & bello», &
che tramite la misura della frequenza
cardiaca e possibile determinare du-
rante uno sforzo il momento in cui co-
mincia ad accumularsi nei muscoli e nel
sangue acido lattico. L’eccessiva pro-
duzione diquesto composto € unadelle
cause che provocano la sensazione di
fatica muscolare. Quando I’organismo
brucia glizuccheriin assenza di ossige-
no per liberare energia, si ottiene acido
lattico (¢ quello che i biochimici chia-
mano meccanismo anaerobico). Se la
quantita di acido lattico prodotta ¢ ec-
cessiva il processo di liberazione di
energia rallenta e poi addirittura si fer-
ma; contemporaneamente insorge la
sensazione di fatica che impedisce la
prosecuzione dello sforzo.

E quello che succede in una corsa che
duri alcuni minuti quando chi parte all’i-
nizio troppo velocemente «si scarica»
precocemente e spesso giunge tra gli
ultimi o & addirittura costretto a fer-
marsi ed abbandonare. E intuitivo quin-
di che per ritardare la insorgenza della
fatica e prolungare la durata dello sfor-
zo ai livelli massimi, in sport della dura-
ta di qualche minuto, occorre allenare
I’organismo a produrre energia facen-
doricorso al sistema «aerobico», quan-
do zuccheri e grassi che rappresentano
il carburante vengono bruciati in pre-
senza di una quantita sufficiente di os-
sigeno con minima produzione di acido
lattico.
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Ad eccezione delle competizioni che ri-
chiedono sforzi della durata soltanto di
alcuni secondi (come le gare di veloci-
ta, lo sprint, i lanci, il salto ed il solleva-
mento pesi) in tutte le altre discipline
con durata superiore al minuto, e parti-
colarmente le corse su medio-lunghe
distanze, il nuoto, lo sci di fondo, il ca-
nottaggio eccetera, trarranno giova-
mento coloro che miglioreranno la pro-
pria capacita aerobica. Anche gli sport
disquadra, comeil calcio, in cui si alter-
nano scatti ed allunghi a periodiin cui si
corre a velocita moderata per cercare
la posizione o per smarcarsi, |’organi-
smo fa ricorso alternativamente al si-
stema anaerobico ed aerobico.

)
il &,/‘1

Controllo dei tempi di passaggio su pista ai 200
metri, da cui verra calcolatala velocitain km/ora,
durante |'esecuzione del test di Conconi.

La scelta dei ritmi di allenamento

Per migliorare la capacita aerobica oc-
corre dapprima trovare la cosiddetta
«soglia anaerobica», il momento in cui
cioé sotto sforzo |I'organismo comincia
a produrre una quantita eccessiva di
lattato. Questadeterminazione pud es-
sere effettuata in laboratorio, effet-
tuando ripetuti prelievi di sangue men-
tre si esegue un esercizio ad intensita
crescente, come puo essere ad esem-
pio il correre sempre piu velocemente
su un tappeto scorrevole. Non tutti pe-
roO possono accedere a laboratori at-

trezzati; ecco allora che il test di Con--

coni puo darci alcune indicazioni utili
specialmente per chi corre su distanze
medio-lunghe. Con questo test la «so-
glia anaerobica» viene determinata co-

struendo un grafico in cui vengono ri-
portate la frequenza cardiaca e la velo-
cita in km/orarilevate facendo correre
|"atleta su pistaad andature crescentie
registrando i dati ad ogni passaggio.
Come & noto quanto pili velocemente
sicorre tanto pit il nostro cuore batte in
fretta; riportando questidati su un gra-
fico si ottiene, fino ad una certa veloci-
ta, una linea retta. Ad un certo punto
perd si verifica una deflessione della
curva; questo punto corrisponde ap-
prossimativamente alla «soglia anae-
robica» che tradotta in pratica & poi la
velocita che si riesce a mantenere per
circaun’ora.

| fisiologi mediante le prove in laborato-
rio identificano tale soglia con una pro-
duzione dilattato pariacirca 4 mmol/li-
tro corrispondente ad una frequenza
cardiacacompresatra 160 e 180 batti-
tial minuto. Su questo valore, ottenuto
in laboratorio mediante ripetuti prelievi
di sangue, non tutti si dicono d"accor-
do perché non tiene conto delle diffe-
renze individuali e degli adattamenti
metabolici in particolare del rapporto
tra formazione e resintesi del lattato.
Tuttavia per atleti che intendono mi-
gliorare le proprie prestazioni, cono-
scere il proprio valore di soglia costitui-
sce un buon punto di partenza per pro-
grammare gli allenamenti.

Gli esperti consigliano

Secondo Benzi, Arcelli ed altri studiosi
uno dei modi per migliorare la propria

capacita aerobica & allenarsi mante-
nendo una frequenza cardiaca appros-
simativamente uguale a quella in cui
nel test di Conconi avviene la defles-
sione della curva e che i biochimici
identificano conil valore di 4 mmol/litro
di concentrazione ematica di lattato.
Correre intorno al valore della «soglia
anaerobica» non solo si pud prolungare
ladurata dello sforzoritardando I'insor-
genza della sensazione di fatica, ma si
economizzano energie per prodursi
nello sprint finale. E quello che riesce a
fare regolarmente il campione olimpico
dei 10 000 metri Alberto Cova; a
duecentro-trecento metri dal traguar-
do lo si vede chiaramente innestare
un’altra marcia e prodursiin uno scatto
finale che lascia sul posto tutti gli av-
versari.

Nel caso di Moser a Citta del Messico il
test di Conconi é stato adottato dall’al-
lenatore Sassi per programmare i ritmi
di lavoro e finalizzarli al miglioramento
di qualita ben precise; per questo moti-
vo Moser si allenava portando conti-
nuamente al polso un misuratore della
frequenza cardiaca.

Per chi vuole conoscere subito come si
esegue in pratica il test di Conconi con-
sigliamo di leggere il libro di Enrico Ar-
celli «Correre & bello» che esiste anche
in edizione molto economica edito dal-
la Rizzoli o dalla Sperling & Kupfer. Peri
pit pazienti diamo appuntamento al
prossimo numero di MACOLIN dove vi
daremo tutte le informazioni sul test
corredato da alcune tabelle di facile uti-
lizzazione. O

Il recordman dell’ora Francesco Moser impegnato su pista con la sua bici «spaziale». Il test di Conconi
& stato adottato dall’allenatore Sassi per programmare i ritmi dilavoro di Moser e finalizzarli al migliora-

mento di qualita ben precise.
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