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Frequenza, durata, intensita: qual e il fattore piu importante

dell’allenamento?

Contributo alla teoria dell’allenamento

Hugo Mésch, biologo, Montreux
Traduzione: Regula Feitknecht

Uno sportivo che desidera allenarsi per
migliorare la sua tenacia o per aumen-
tare I'efficienza fisica deve decidere
come strutturare |’allenamento. E pre-
feribile un’attivita intensa, duratura o
frequente? A priori & difficile stabilire
se sia piu efficace allenarsi a lungo ma
aritmo ridotto, a farsi intense ma brevi
o frequentemente con intensita media.
Ognitipodi allenamento ha avutoil suo
periodo di gloria; ognuno & stato santi-
ficato dall’areopago degli allenatori.
Lo sportivo accorto preferisce variare i
tipi di allenamento in modo dariuscire a
soddisfare le sue ambizioni e a concilia-
re |"allenamento col tempo libero a di-
sposizione.

Quando il tempo consacrato all’allena-
mento cresce d’importanza, quando
cioé |'atleta decide di allenarsi con «se-
rietar, il problema diviene urgente. In-
fatti, pur offrendo un’efficacia analo-
ga, i diversi regimi possono esigere dei
tempi di recupero dissimili; ed & noto a
tutti quanto gli atleti di punta debbano
rispettare rigorosamente le ore di ripo-
so. Parallelamente, in caso diriduzione
forzata dell’allenamento, € importante
sapere quale cambiamento avrale con-
seguenze piu drastiche sulla forma: &l
numero delle sedute d’allenamento? In
questo caso, si possono limitare i danni
grazie ad un aumento della durata?

Le risposte che ciascuno da a queste
domande fissano |'ossatura del pro-
gramma d’allenamento; il suo conte-
nuto sara plasmato in funzione di altre
decisioni prese precedentemente.

Scarsa bibliografia

La risoluzione del quesito, che pure
costituisce un aspetto fondamentale
della struttura di ogni allenamento, non
& contenuta nei libri: quelli che tratta-
no i principi teorici dell’allenamento
(«Trainingslehre» per i germanofoni)
non si occupano che superficialmente
del problema. L’analisi delle opere prin-
cipali conferma questa affermazione:
fra gli autori pit noti cito Harre' che
ignora totalmente la questione, imitato
da Weineck, suo successore spirituale.
| ragionamenti di quest’ultimo riman-
gono prigionieri di concetti semantici
artificiali e inefficaci, ripresi alla rinfusa
dal predecessore. Solo nel paragrafo
«Allenamento igienico» (sic) si azzarda
ad affermare: «la frequenzadell’allena-
mento ha piu effetto che la durata sulla

Qualita o quantita?

capacita di rendimento» (2, p. 361).
Sebbene non specifichi che cosa inten-
de per «capacita di rendimento», ci
suggerisce tuttavia un’opinione, sep-
pure vaga, sul tema che ci interessa.
Martin (3), invece, dedica un paragrafo
intero al problema. Una breve annota-
zione, annegata in una pomposa retori-
ca dalle dimensioni hotziane* ci riferi-
sce che conviene attribuire un’impor-
tanza preponderante («entscheidende
Richtgrosse») al «volume» dell’allena-
mento. Ma lo stesso autore si contrad-
dice magistralmente dodici righe dopo
quando sostiene che la «velocita criti-
ca» (=intensita corrispondente all’85-
95% V02 max.) dev’'essere mantenu-
ta pit a lungo possibile. Nell’opera di
Matveiev®, frugando tra le sue infatua-
zioni micro e macrocicliche, il vostro
fedele servitore non ha trovato che una
modesta affermazione a proposito del
problema che ci & posto: «il volume e
l'intensita del carico sono comunque
interdipendenti ma allo stesso tempo
antitetici». Ma nel suo testo pit recen-
te Matveiev® ha perfino eliminato que-
st’osservazione.
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In fin dei conti son i due americani Mo-
rehouse/Miller” gli unici che si espri-
mono chiaramente, sostenendo che
«l'intensita & piu importante che la du-
rata», e aggiungendo che una frequen-
za piu elevata delle sedute d’allena-
mento da sideirisultati migliori, mache
questi non sono direttamente propor-
zionali al numero delle sedute. In altre
parole, I'atleta che si allena un numero
di sedute doppio non & per questo dop-
piamente preparato.

Le informazioni disponibili sulla triplet-
ta «frequenza/durata/intensita» del-
I"allenamento di tenacia non sono dun-
que molto consistenti, né confermate
da validi dati scientifici: nella maggior
parte dei casi si tratta di considerazioni
perfettamente contradditorie. Cio si-
gnifica che gli specialisti non hanno
fatto finora che teorizzare sulle modali-
ta dell’allenamento della tenacia, sen-
za prendere coscienza dei limiti del loro
metodo, imitando cosi il maitre che si
accanisce per presentare una tavola
ineccepibile albanchetto, nonsapendo
se la manifestazione avra realmente
luogo nella sala da lui preparata.
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Lentamente si fa luce

Fortunatamente un gruppo di ricerca-
tori americani ha lavorato in questo
senso, dissipando un po’ la fitta nebbia
che avvolgevala questione. Offrire una
dimostrazione diretta del grado di im-
portanzarispettivo dei tre elementi del-
I"allenamento in discussione & impossi-
bile: bisognerebbe sottomettere nu-
merosi volontari ad una serie di pro-
grammi successivi dei quali non si
varierebbe che un solo fattore alla vol-
ta. Inoltre sarebbe indispensabile far
tornare le «cavie» allo stato di non-
allenamento iniziale prima che esse af-
frontino un nuovo programma. Questo
riposo forzato allungherebbe il tempo
dell’esperienza oltre misura. E tuttavia
e il solo metodo possibile per paragona-
re direttamente i diversi regimi d’alle-
namento della tenacia. Per aggirare
questo ostacolo gli autori della ricerca
in questione hanno sperimentato una
prova indiretta®'".

Il traguardo che si sono prefissi non era
quello di dimostrare quale tipo di alle-
namento fosse piu efficace, bensi
quello di misurare il grado di «disallena-
mento» (=perdita della forma fisica
che si produce a causa di un mutamen-
to importante del programma stabilito)
che si verificava variando orala durata,
ora l'intensita, ora la frequenza dell’al-
lenamento.

Il principio dell’esperimento puo essere
cosi riassunto: inizialmente tutti sono
sottomessi ad un periodo d’allenamen-
to della tenacia:

Fase I: allenamente di base per tutti

- frequenza: A volte alla setti-
mana

— durata: B ore

- intensita: Ckm/h

Dopo questo periodo i volontari mani-
festano dei miglioramenti nella condi-

da Ernst Stréhl.

I kenioti Tuwei, Boit, Rono e Koech (da sinistra a destra) impegnatiin un,

zione fisica. Si passa quindi ad un pe-
riodo di allenamento ridotto. Il calo pud
essere operato sia sulla frequenza che
sulla frequenza che sulla durata o sul-
I"intensita degli esercizi:

Fase lla: riduzione dell’allenamento 1
- frequenze ridotte: 1/3A, 2/3 A

— durata: B (invariato)

- intensita: C (invariato)

Fase Il b:riduzione dell’allenamento 2

- frequenza: A (invariato)
- durate ridotte: 1/3B, 2/3B
- intensita: C (invariato)

Fase Il c: riduzione dell’allenamento 3
- frequenza: A (invariata)
— durata: B (invariata)
- intensitaridotte: 1/3C, 2/3C

E lecito supporre che i tre regimi ridotti
portino agli stessi risultati provocando
un’analoga diminuzione delle presta-
zioni. Se cio si realizzasse effettiva-
mente dovremmo dedurne:

- non ne sappiamo piu di prima (con-
clusione assai rara nell’ambito della
ricerca scientifica)

— i tre fattori misurati (frequenza, in-
tensita, durata) sono equivalenti.

Fortunatamente i nostri scienziati non

hanno ottenuto questi risultati: al con-

trario, hanno constatato effetti netta-
mente divergenti a seconda del regime
d’allenamento ridotto applicato. Un
calo della durata o della frequenza non
influisce che minimamente sulle capa-
citadirendimento. Lariduzione (non si-
multanea!) dell’'una o dell’altra produ-
ce il medesimo calo (leggero) dell’effi-
cienza. Sembra dunque che l'impor-
tanza relativa del fattore durata sia

simile a quella del fattore intensita; vi-

ceversa i casidiriduzione dell’intensita

accusano un calo della forma molto pitu
importante.

e
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a serie di esercizi e controllati

Conclusione

E riducendo lI'intensita che si diminui-
sce la capacita di rendimento acquisita
durante un allenamento di tenacia. Di
conseguenza, mantenendo intatta l’in-
tensita si conservaiil livello di forma ini-
ziale; durata e frequenza — invece —
possono variare sensibilmente prima
che si manifestino delle conseguenze:
una riduzione del 30% del valore inizia-
le resta quasi privo di effetto.

Dal punto di vista pratico, queste ricer-
che hanno un’importanza capitale: du-
rante le competizioni, quando cioé le
trasferte rendono impossibili la regola-
rita e la durata abituale degli allena-
menti, I’allenatore dovra mantenere in
primo luogo l'intensita. E cio vale per
tutte quelle discipline sportive che si
basano sulla tenacia. O
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