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Parametri diversi —

Sensazioni soggettive: ascoltare il
proprio corpo!

Un metodosemplice pervalutarequaliso-
no le sensazioni soggettive ¢ la classifica-
zione delle intensita del carico secondo
una scala di punteggio e quindi confron-
tarla con altri parametri «oggettivi» (cfr.
tabella1). Il punteggio della scala di Borg
va da 6 punti («molto, molto bassa») a 20
punti («<molto, molto elevata»).

Conversare: chinon parla si sta
allenando troppo duramente!

Un metodo molto affidabile per determi-
nare I'intensita diun carico e quellodi per-
cepire coscientemente la propria respira-
zione.Con 'laumentodel caricola frequen-
za respiratoria cresce linearmente fino a
quasi la zona della soglia anaerobica
(SAN) e successivamente cresce in modo
sproporzionatamente elevato. Cio si spie-
ga con l‘aumento dell'eliminazione del
diossido di carbonio (anidride carbonica,
CO,) dovuta all'aumento del carico. Nella
cosiddetta «regoladella conversazione»si
presta attenzione se,durante lo sforzo, I'a-
tleta riesce ancora a conversare ed acome
lofa.Sel'atleta e in gradodiformulare del-
le frasi complete, I'intensita del carico do-
vrebbe essere inferiore alla SAN.

" Alla ricerca

Spesso,i giovanie gli adulti non allenatinon
riescono a valutare realisticamente le intensita del cari-
coesiallenanoin zone d’intensita troppo elevate. Los-

Jon Wehrlin

stessa intensita

Le frequenza cardiaca: sentire il polso
dell’intensita

Lintensita del carico delle varie zone d’in-
tensita puoessere stabilitadeterminando
la massima frequenza cardiaca e/o la ri-
serva di frequenza cardiaca. La riserva di
frequenza cardiaca (RFC) rappresenta I'in-
tervallo tra frequenza cardiaca a riposo e
frequenza cardiaca massima (FCmax) €, co-
me valore, va preferita alla FCmax perché
tiene conto di quale possibilita di reagire
al carico dispone l'atleta. Attualmente, i
cardiofrequenzimetri offrono la possibi-
lita di misurare la frequenza cardiaca du-
rante l'allenamento, e cio permette un
controllo preciso dell'intensita. La deter-
minazione della massima frequenza car-
diaca attraverso la popolare formula «220
menol’eta» & imprecisa.Quindi, per perso-
ne giovani, sane si raccomanda di misura-
rela FCmax edicalcolare le intensitadialle-
namentoin base ad essa.

Misurazioni del lattato e valori
respiratori:informazioni ancora piu
esatte!

La misurazione del lattato ematico per-
mette di rilevare direttamente l'acidifica-
zione della muscolatura e di determinare
precisamente I'intensita del carico.Pero, le

servazione ola misurazione mirata di parametri quali, la
respirazione, la frequenza cardiaca ed il lattato possono
aiutare atleti ed atlete a sviluppare un senso migliore
delle diverse intensita.In questo modo si riesce a con-
trollare meglio l'intensita del carico, sia dal punto di vi-
staoggettivo che soggettivo. =~ Lo

persone allenate,a parita di carico relativo
presentano valori di lattato inferiori alle
persone nonallenate.Perquestaragionee
importante conoscere il comportamento
del lattatodell’atleta (con valori massima-
lidi lattato). Anche unasingola misurazio-
ne sub massimale del lattato (che puo es-
sere facilmente realizzata con apparec-
chiature portatili) ci puo fornire valide
informazioni sull'intensita del carico e
servire al controllo dell’intensita. La misu-
razione deivalori respiratori, come il mas-
simo consumo d’ossigeno VO,max puo for-
nire informazionisupplementari.Pero, ge-
neralmente queste misurazioni sono pos-
sibili solo in Istituti di scienza dello sport.
Poiché persone non allenate hannola loro
sogliaanaerobicaacircail 60%e quelleal-
lenate a circa I'85% del loro VO,max, il caso
ideale e che I'intensita del carico non ven-
ga indicata come percentuale dei valori
massimi (FCmax, RFC, e VO,max) ma come
valore percentuale della SAN. Se I'inten-
sita viene determinata attraverso la per-
centuale della prestazione alla SAN pos-
siamo essere pil sicuri che ci si sta alle-
nandoalla intensita del carico prevista.
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della giusta intensita

«Molto bassa» o «molto elevata»?

Il problema dell’intensita ideale del carico
¢ fondamentale nel consigliare I'allena-
mento. A questo proposito € molto utile
un modello che prevede cinque zone d’in-
tensita e puo essere utilizzato in tutti gli
sport.

La zona «molto bassa» rappresenta
quella zona d’intensita nella quale l'orga-
nismoéin gradodirigenerarsidopoun ca-
rico precedente e, quindi, recupera in mo-
do attivo. Questa corsa a bassa intensita
(di defaticamento) accelera la demolizio-
ne del lattato e di altri prodotti del meta-
bolismo.

Nellazonad’intensita «bassa»,secondo
il livello di allenamento si pud correre di
seguito da circa 60 a 240 min. A quest’in-
tensita viene stimolato soprattutto il me-
tabolismo aerobico ed i valori del lattato
corrispondono a quelli a riposo. Il tempo

medio di recupero dipende dalla durata
del carico e dal livello di allenamento e va
da poche ore a mezza giornata.

Nella zona d’intensita «media», ad
esempio,siriesceacorrerediseguitoda3o
a 9o minuti.In questaintensita di carico ci
troviamo nella parte inferiore della zona
di passaggio aerobica-anaerobica. Il latta-
toprodottoviene rimossoeriutilizzato co-
me «carburante». Domina un equilibrio
(steady state) tra produzione ed elimina-
zione del lattato. Il tempo medio di recu-
pero, successivo a questo tipo di allena-
mento,va da mezza giornata a due giorni.

La zona d’intensita «dura», nella quale
si riesce a correre di seguito da 15 a 60 mi-
nuti, corrisponde alla parte superiore del-
la zona di passaggio aerobica-anaerobica.
Il lattato cosi prodotto viene rimosso ed
utilizzato solo con difficolta. La parte su-

10—12 punti

Spunti

periore di questa zona d’intensita rappre-
senta la massima intensita del carico nel-
la quale esiste un equilibrio tra produzio-
ne ed eliminazione del lattato (massimo
steady state del lattato) e viene chiamata
sogliaanaerobica (SAN).Iltempo mediodi
recupero, successivo a questo tipo di alle-
namento, va da unoa tre giorni.

Lallenamentoad un’intensita superiore
alla SAN porta ad unaccumulodi lattatoe
viene avvertito come «molto duro» e cor-
risponde alla soglia anaerobica. Questa
zona d’intensita, che & quella nella quale
viene allenata la resistenza alla velocita
con forme di allenamento ad intervalli,
non ¢ adatta per i bambini o per persone
non allenate. Il tempo medio di recupero
dopo questo tipo di allenamento va da
uno a quattro giorni.

15—16 punti

17 =20 punti

Sensazione soggettiva 6—9 punti 1314 punti

(scala diBorg, da 6 a 20 punti)

Regola dellé ;:onversazjiorner : E possibile cantare Sipuo fare Sipossono pronun-  Sipossonoscambiare Non ¢ piu possibile
conversazione ciare frasicomplete  poche parole conversare

%FCn'tlaxr 60-70% 70-80% 80-90% 90-95% 95—100 %

%RIC 45—-55% 55 0% 70-80% 80-90% 590%

Latta’;o(séy‘gée"’éti;ﬂ’le%a;ﬂ)‘ circatmmol/I circa1mmol/I 2—3mmol/I 3—5mmol/I 5—10 mmol/I

Lat’gaf@(sqéggetti:pén~ialleqat’i)'; sotto 2.5 mmol/I 2.5—3.5mmol/l 3.5—4.5 mmol/I 4.5—7 mmol/l 7-12mmol/I

%Voz}na; 45-55% 55—-70 % 70-80% 80-90% 90—100%

%Vs;r.:' - 55—70% 70-80% 80-93% 93—-103% >103 %
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Larte d’applicare lo stimolo ottimale
Il caricodi allenamento e il prodotto della
frequenza, della durata e dell'intensita
dell'allenamento. Se si vuole ottenere un
effetto di allenamento, sia il carico duran-
teun’unitadiallenamentosiail carico glo-
bale per un lungo periodo debbono supe-
rare una soglia minima di sollecitazione.
Un carico di allenamento adeguato per-
mette diottenere un effettod’allenamen-
toottimale con undispendioditempo e di
energia relativamente minori. Praticanti
di sport nel tempo libero sani, se vogliono
sviluppare e mantenere il loro stato d'effi-
cienza cardio respiratoria debbono prati-
care sport da tre a cinque giorni la setti-
mana nelle zone d’intensita da «bassa» a
«media» per un periodo da 20 a 60 minu-
ti. Effetti negativi sulla salute e sullo stato
di allenamento possono essere provocati,
daun lato,da una mancanza di movimen-
to,ma, dall’altro anche da un caricodi alle-
namento troppo grande rispetto allo sta-
to di allenamento ed al recupero (eccesso
dicarico).

Lo scopo determina lo stimolo
d’allenamento
Se si vuole che I'allenamento svolto all'in-
tensitadicaricoscelta rappresentiunosti-
molo,cisideve allenare per un certo perio-
do di tempo. A seconda dello stato di alle-
namento e dell’intensita del carico che &
statascelta,questoperiododitempovaria
da una corsa a bassa intensita della dura-
ta di una o due ore fino a pochi minuti di
una corsa ad intensita elevata, al di la del-
la soglia anaerobica, per il miglioramento
della resistenza alla corsa.

Nella scuola elementare, I'obiettivo do-
vrebbe essere quello diriuscire a resistere
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Tabella 2 Rapporto tra diversi carichidiallenamento e
|’effetto d’allenamento che si ottiene con essi.

ad un carico prolungato per circa 20 minu-
ti. A quest’obiettivo si arriva gradualmen-
te, partendo da carichi che durano qual-
che minuto, ad esempio partendo da cin-
que minuti,che vengonoaumentaticonti-
nuamente. Un altro modo molto adatto,
oltre a queste corse «a minuti», € quello di
aumentare, con la dovuta gradualita, la

duratadel tempodel gioco di piccoligrup- -

pi di bambini. Con gli adolescenti, sempre
presupponendo un periodo di adatta-
mento adeguatamente lungo, la durata
del carico puoessere aumentata come ne-
gliadulti.

Una volta significa mai
In persone non allenate gia due unita set-
timanali di allenamento bastano a provo-

/

e

Carico ecc

care un miglioramento,anche se minimo,
delle capacita di prestazionediresistenza.
Se sivuole che questa aumentisignificati-
vamente lo sportivo deve praticare sport
almeno tre volte alla settimana. La capa-
cita di prestazione di resistenza, se la fre-
quenzadell'allenamento passadatreasei
unita diallenamento settimanali, pratica-
mente,aumenta linearmente. Se cisi alle-
na piu disei volte alla settimana, il suoin-
cremento diventa minore ed inoltre au-
menta il rischiodi un superallenamento.
Nella prima eta scolare si deve fare in
modo che si svolgano, come minimo, due
allenamenti (meglio se tre o quattro) alla

 settimanadiunaduratadaioa2o minuti.

Negli adolescenticisi puo aspettare che vi
sia un incremento della capacita di resi-
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stenza solo con un carico di almeno due-
trevolteallasettimana (di durata effettiva
da 20 a 30 minuti). Manifestazioni scola-
stiche, come, ad esempio un biathlon od
untriathlon (anche a squadre) sono estre-
mamente adatte pertrattare il tema della
resistenza e per motivare all’allenamento.

Variazione del carico

Se si vogliono fornire nuovi impulsi ad al-
lenarsi, specie se ci si allena tre volte alla
settimana, I'intensita del carico andrebbe
variata. Inoltre, se si vuole evitare un ec-
cesso disollecitazione delle strutture pas-
sive dell'apparato locomotorio e di soste-
gno é consigliabile anche variare il tipo di
carico: correre, nuotare, andare in biciclet-
ta, sci di fondo, camminare, ecc. In questo
modo non solo si evitano carichi unilate-
rali, ma si sollecita e si migliora in modo
globaletutto 'organismo (cfr.anche I'arti-
colo dedicato al «crosstraining» a pagina
16 di questo numero).

Soprattutto nella prima eta scolare &
importante che I'allenamento di resisten-
zasia riccodivariazioni ed abbia un’impo-
stazione ludica. Anche nell’adolescenza
una parte dell'allenamento di resistenza
puo essere svolto sotto forma di piccoli
giochi o di giochi sportivi. Un'organizza-
zioneintelligente diquest'attivitasi carat-
terizza per il fatto che i ragazzi vengono
animati ad un gran lavoro di corsa (piccoli
gruppi, piano di gioco,ecc.).

Il controllo dello sviluppo della
prestazione

Lo sviluppo della prestazione puo essere
misurato con un semplice test massimale
come unacorsasui12minuti o con unacor-
sasu 3000 m, con corse sub massimali a
tempo con frequenza cardiaca costante. ||
test di Conconi,quello4 x 1000 m o quello
graduale del lattato offrono, inoltre, il van-
taggioche nonsolo permettonoil control-
lodello sviluppo della prestazione, mava-
lutano anche la SAN. Per9, se si vogliono
ottenere valori che siano confrontabili, si
deve prestare attenzione che l'atleta si
prepariseriamentealtest,sia pienamente
motivato nei suoi confronti e dia il meglio
disé.Inoltre, il risultato viene alterato dal-
le condizioni esterne (tipo di terreno, cli-
ma, abbigliamento, ecc.) che, per quanto
possibile,debbono essere standardizzate,
0 di esse occorre tenere conto nell’inter-
pretazione deirisultati. m

—Jon WehHin ¢ assistente presso I'lstituto

discienza dello sport di Macolin.
Indirizzo: jon.wehrlin@baspo.admin.ch
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Come si determina la massima frequenza cardiaca (FCmax)?

Consigliamo di eseguire per due volte un carico della durata di tre minuti nello sport
praticato, con uno-due minuti di recupero tra un periodo e I'altro di carico. Il primo pe-
riododovrebbe essereintenso,manonadesaurimento,mentre alla fine del secondo pe-
riodoI'atleta dovrebbe essere completamente esaurito. Il valore massimo di FC misura-
to rappresenta la frequenza cardiaca massima (FCmax). Questo tipo di carico massima-
le, che abbiamo appena descritto, & adatto solo ad atleti giovani, in perfetta salute.

Come si determina la velocita di corsa alla soglia anaerobica (Vans)? -
Se & possibile determinare la SAN utilizzando un test a carichi crescentiin labora-
torioé possibile valutarla con metodi pitisemplici (mameno precisi).ll metodo piti sem-
plice & quello di dividere per 200 |a distanza percorsain una corsa su12 minuti. Il valore
che cosi si ottiene corrisponde, all’incirca, alla velocita di corsa alla SAN in km/h (ad
esempio:3200:200 =16 km/h). In un test 4 x 1000 m, la SAN viene stimata attraverso
le velocita di corsa sui 4 x 1000 ed un grafico (cfr. inserto pratico del numero 6/00). La
SAN pusd essere calcolata anche con il test di Conconi (per saperne di piu cfr. Rickli, S.;
Held, T.: Die Bedeutung des Conconi-Test in der Trainingpraxis. BASPO, 1998. Fr. 10.~. I|
fascicolo in tedesco puo essere ordinato alla Mediateca del’UFSPO: tel. 032 327 63 08.
E-Mail: biblio@baspo.admin.ch).
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