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I muscoli lavorano con o senza ossige

no.Maq

E dove si trova la soglia anaerobica? La produzione d’energia suscita molti interrogativi.

aparola[aerobico] deriva dal greco e significa «in presenza di
ossigeno». La trasformazione di energia per via aerobica si-
gnifica che I'energia viene prodotta con aius
senza che si produca lattato. Per quanto possa sembrare para-
dossale: con l'ossigeno si puo mobilitare meno energia per unita
ditempo, che senza.

Piu energia senza ossigeno

Se il fabbisogno di energia per unita di tempo aumenta, non si
puo piu ottenereenergia sufficiente perviaaerobica.Inquestica-
siil corpohala possibilitadiricorrereallatrasformazione diener-
gia per via [anaerobica] («senza ossigeno»). Per via anaerobica si
puo ottenere pil energia per unita di tempo, ma c’€ un inconve-
niente:si produce lattato, un prodotto di scarto, che porta all’aci-
dosi.

La [soglia aerobica] (SA, valori di lattato al disotto di 2 mmol/I)
dunque rappresenta quell‘intensita del carico, nella quale I'ener-
gia puo essere ottenuta, soprattutto, per via aerobica. Il lattato
che viene prodotto viene eliminato nel muscolo stesso. Se I'in-
tensita del caricoaumenta, l'energia non puo essere prodotta so-
lo pervia aerobica e nella produzione globale di energia aumen-
ta la percentuale di quella prodotta per via anaerobica. Ci trovia-
mo, quindi, nella [zona di transizione aerobica-anaerobica] (tra2e4
mmol/| di lattato). Il lattato prodotto quando viene trasformata
energia per via anaerobica, comunque, viene trasportato, senza
problemi, fuori del muscolo e puo essere riutilizzato come com-
bustibile dagli altri muscoli. Prevale uno stato di equilibrio
(steady-state) tra produzione dilattato e sua eliminazione.

«mobile» vuole aiutare il lettore a districarsi nella giungla dei concetti.

La difficile danza nella zona della soglia

Alla cosiddetta [soglia anaerobica] (SAN) & ancora possibile che vi
sia un equilibrio tra produzione ed eliminazione del lattato. E sta-
to raggiunto il limite superiore della zona di transizione aerobi-
ca-anaerobica. Alla SAN i valori ematici di lattato variano, a se-
conda dello stato di allenamento, della composizione delle fibre
muscolari e di altri fattori, da circa 3a 6 mmol/I. In media, la con-
centrazione di lattato alla soglia anaerobica & di 4 mmol/|. Ad in-
tensita superiori alla soglia, la percentuale della produzione di
energia per via anaerobica aumenta continuamente. [l lattato
che viene prodotto non puo essere piu trasportato, completa-
mente, fuori dal muscolo e riutilizzato. Percio, il valore del lattato
ematico aumenta. [L’8ccesso di acido] fa si che I'atleta deve ridur-
redrasticamente |'intensitadel carico,finoaquandositrova nuo-
vamente in una zona dove la produzione di lattato &€ minore del-
la sua eliminazione e le elevate quantita dilattato possono esse-
re di nuovo demolite.

Potente e risparmiatore

La [potenza] o capacita di rendimento (aerobica ed anaerobica) di
un atleta ci informa, a quali intensita assolute di carico (km/h o
Watt) si trova la prestazione massima e la soglia aerobica ed
anaerobica degli atleti.La capacita ci dice per quanto tempo I'at-
leta & in grado di sostenere questi carichi.

_ Ringraziamao Adrian Biirgi, Jost Hegner, Chri-
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Slcuramente avrete gia Ietto che «cammlnando a lungo» «pedalando moderatamente» o
«correndo lentamente» si bruciano maggiormente grassi. Questa affermazione probabvlment
non & del tutto sbagliata. Ma non & neppure del tutto esatta.

nche dallafigura qui a lato si vede chiaramente che non sol-

tanto ad intensita piu elevate di carico si bruciano gra55|

Certamente in un carico diintensita «molto bassa>
percentuale dei grassi, rispetto ai carboidrati & piti elevat
quantita assoluta & massima ad intensita che vanno da «bassa»
a «media». Anche nella zona d’intensita «elevata» (nelia zona
della soglia anaerobica; all | S0 ,
viene bruCIata una quantlta digrasso solodl  poc { i Grassi
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, per tre giorni vengono as andi qu, di e \ =
edigrassie scarse quantita di idrati, pri . Elevata assunzione diéﬂf{ rati
Scarsa assunzione di carboidrati.

-~ Unita d'allenamento (2 ore)

rquegli atleti che hanno problemi
,negli ultimi anni, viene sempre piu




uando un muscolo deve fornire un lavoro eccentrico, non
abituale (un lavoro frenante, ad esempio, come quello che
viene eseguito quando si cammina in discesa o si salta in
basso),si possono produrre un eccesso di sollecitazione per alcu-

ne fibre muscolari e microscopiche lesioni strutturali delle miofi-

brille (microtraumi). Questi danni provocano un’inflammazione
acuisiricollegano i sintomi seguenti: gonfiore, aumento dell’af-

flusso disangue, calore e dolore, contratture nella zonaditessu-

tointeressata.

| dolori muscolari si presentano da 12 a 24 ore dopo il carico. Se

ildannointeressa unazonalimitataviene riparatodalla stessa fi-
bra muscolare colpita ed i sintomi che abbiamo citato non si pre-

sentano o si presentano in misura limitata. | danni alle fibre mu-
he essi provocano, nella mag-
gior parte dei casi sono reversibili. Pero, il processo di guarigione

scolari e le limitazioni funzionali

puo durare da piu giorni ad alcune settimane.

tudi recenti dimostrano come il lattato passi attivamente

nel sangue e, di qui, in altre cellule muscolari (fibre musco-
ri «lente»),che possono utilizzare il lattato come «combu-

lattato e |a relativa «acidificazione»
namento realizzato nella zona d’intensita della soglia anaerobi-
ca stimola questo sistema di trasporto del lattato. Se quest’alle-
namento viene svolto regolarmente puo essere aumentata la

quantita deimonocarbossilatiresponsabili di questotrasporto €
cio permette di rielaborare una quantita maggiore di lattato e,

Graffia e soffia come un gatto selvatico: ecco il dolore muscolare!
Chi non lo ha mai provato sulla sua pelle. Ma quali sono le cause?

Spesso si evocano gli effetti dannosi provocati da valori di lattato che vanno
da medi ad elevati. Pero, & anche vero che per migliorare le prestazioni occorre
spingere I'allenamento fino a zone d’intensita nelle quali si deve soffrire.

sere ritardati 'accumulo di
della muscolatura. Un alle-

Il dolore muscolare pudessere prevenuto attraversounallena-

mentorazionalmente dosato, costruito a lungotermine ed attra-
verso un accurato lavoro ditonificazione primadella sollecitazio-
ne eccentrica. Qualora si dovesse manifestare in modo acuto, si
puo lenire il dolore tramite massaggi, calore e movimenti legge-
ri.ldanni che sisono prodotti nelle miofibrille non possono esse-
re eliminati eseguendo stretching, dopo il carico che ha provoca-
toil dolore muscolare.
In ogni caso, il dolore muscolare non e un presupposto per affer-
mare che l'allenamento é stato efficace. Pero, in quegli sport nei
quali ci si allena con carichi estremi, chiaramente ¢ abbastanza
difficile evitare che, talvolta, si producano eccessi di sollecitazio-
ne e diconseguenza un dolore muscolare

quindi,é possibile mantenere un’intensita dilavoro relativamen-
te elevata per un tempo maggiore. Dunque, gli allenamenti con
carichi intensivi, se vengono svolti da adulti ed atleti ben allena-
ti,sono pienamente giustificati, soprattutto quando ci si propo-
ne di migliorare la propria capacita di prestazione in zone d'in-
tensita piu elevate.

H : -Proton
Cotransport in Skeletal Muscle, Physiological Revue,
71(2), pagg. 321-358,1997.
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Quale tipo di resistenza richiede il mio sport?

Ogni disciplina sportiva hail suo profilo, che determina il modo in cui si
deve allenare laresistenza e le altre capacita condizionali.

aresistenza deve essere sempre colle-
gata alla forza ed alla rapidita (velo-
cita).Pergliatletiele atletedeglisport
diresistenza concetticome «resistenza al-
laforza» e «resistenza alla rapidita» (velo- forza
cita) sono molto importanti. | modelli di
prestazione definiscono quali sono le
componenti di cui occorre tenere conto
nella pianificazione dell’allenamento. Da
questo punto di vista si debbono conside-
rare individualmente i singoli atleti. Infat-
tie probabile che unodimostricarenze nel Mobilita
settore della forza, che, pero, compensa
con la rapidita (velocita) mentre un altro
possiede un’ottima resistenza dibase,ma
puo correre, nuotare, ecc.solo ad un ritmo
relativamente lento. Questo profilo di
puntideboli/puntidiforzae quelloche,al-
la fine, determina, quale sara il metodo
d’allenamento.

)

Competenze
coordinative e tecniche

 Rapidita

Resistenza alla forza

<

Resistenza

““’,'Anc lei rileva che . i glovanl
con cui ha 8 che fare non amano troppo gll eserc:.zl di resist
classuzl ? Come fare per motivarli? 99

are interminabili giri di corsa intorno al campo (an-

) ttiva con Corse

consenton ,nailenamentoplacevolee'v, ato,sellglo-

vane lavora con un altro obiettivo la motivazione a cor-
rere finisce per essere completamente naturale! D’altra
parte allenamenti del genere richiedono una prepara-
zione minuziosa edunabuonadirezioneda parte dell’al-
Ienatore nonbasta dare unpallone efarglocarea calcio.

preparazmne al test dei 12 minuti i miei glovam hanno
ottenuto rlsultatl compresifrai 3ooo ed i3700 metri.

nessi arriva poiallaresistenza.

Un esemplo, con i miei giovani calciatori ho incentrato
I'allenamento della resistenza umcamente sul gioco. In-
sisto sempre sulla necessita che tutti siano sempre in
movimento. Prevedo minimo tre serie di sette minuti Jean-Pierre Sudan ;
con pause attive in cui integro esercizi di rafforzamento  Responsabile Sport presso la Scuola universitd 1
muscolare e di allungamento. Il solo allenamento senza  superiore bernese

coordinazione.
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