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3 Dossier // Ailenamento in altitudine

Colfiato corto
Le reazioni del corpo // Durante un soggiorno in montagna, il nostro organismo si

adatta alle condizioni ambientali per trame bénéficie». In questo articolo descriviamo

dettagliatamente i meccanismi di adeguamento e il modo in cui gli sportivi di punta
ne approfittano.

Christin Aeberhard

«Lassù suIle montagne.Tra monti e valli d'or. Fra l'a-

spre rupi echeggia. Un cantico d'amor...» Una canzone,

questa, che accompagna volentieri i passi degli escur-
sionisti.Ma chiavrebbeancora voglia di cantarequando
la china si fa più impervia e ripida, il respiro affannoso e

le spalle sopportano il pesodi un saccoda montagna? E

losapevatechesead alte quote ileuore batte più rapida-
mente e respira re diventa più difficile, la salita e il carico

nonsonogli unici responsabili?

Deficit diossigeno
In montagna è soprattutto l'aria rarefatta che dà del fi-
lo da torcere e compromette la capacité aerobica. Più

si sale, più la pressione dell'aria diminuisce e con essa

anche la quantité assoluta di ossigeno che assorbiamo.

Rispettoal livello del mare, I'apporto in ossigeno di ogni
inspirazione si riduce e, visto che necessitiamo comun-

que sempre délia stessa quantité di ossigeno per svol-

gere le nostre attivité, iniziamo automaticamente a re-

spirare più velocemente,aumentandocosi la quantité di

aria inspirata al minuto. L'organismo, tuttavia, dispone
anche di altri meccanismi di difesa che gli permettono
di prevenire il deficit di ossigeno (ipossia). La frequenza
cardiaca aumenta considerevolmente, cid che consente

di inviare la maggior quantité possibile di ossigeno
nel sangue,sebbenequest'ultimo necontenga di meno.

Dopo uno o due giorni, anche il volume plasmatico del

sangue diminuisce,ciö che aumenta il tassoematocrito
relativo (percentuale di corpi solidi nel sangue:fino al

99% di globuli rossi denominati pure eritocriti) e di con-

seguenza anche la quantité di ossigeno che puô essere

trasportata nei muscoli attraverso i battiti cardiaci.

Meccanismi di adattamento ben rodati
Un soggiorno prolungato in altitudine pud provocare altri

meccanismi di adattamento molto più complessi.che
ci aiutano a compensare la carenza di ossigeno. Dopo

qualche ora, il corpo inizia gié a produrre una quanti-

I trucchetti del mestiere
Un soggiorno ad alta quota rappresenta una
sollecitazione supplementäre per l'organismo
e, per évita re di sovraccaricarlo,è importante
rispettare alcuni principi di base.

Bibliografia:
Swiss Olympic Association. ALTO '06.
«Ein Höhentrainingshandbuchfürdie Praxis».

Berna, 2005.

L'organismo deve adattarsiprogressivamente ai
cambiamenti di condizioni

È importante essere ben riposati e perfetta-
mente allenati prima di iniziare un campo di
ailenamento in altitudine.

Durante i primi due 0 tre giorni, il corpo ha

bisogno di tempo per acclimatarsi. È necessario

dunque ridurre l'intensité dell'allenamento.
È buona regola diminuire il volume di ailenamento

rispetto alla pianura (del 20% la prima
settimana e del 10 % durante la seconda e la ter-

za settimana a 2000 m di altitudine).
Durante la prima settimana bisognerebbe

moderare l'intensité dell'allenamento.
A partire dalla seconda, è possibile invece

svolgere anche delle sedute più intensive in cui

vengono inseriti degli sforzi di tipo anaerobico.
La presenza di ferro (ferritina) deve essere suf-

ficientemente elevata per ottenere una produ-
zione ottimale di sangue (>50 ng/ml nell'uomo,

>40ng/ml nella donna).
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tà maggiore di eritropoietina, un ormone responsabile
délia produzionedi eritrociti, più conosciuta con il nome
di EPO. Nel corso di una permanenzaditre settimanead
una quota di almeno 2500 m, il numéro di globuli rossi

aumenta cid che facilita il trasporto di ossigeno, rafforza
il muscolo cardiaco e permette di gestire in modo più
economico l'ossigeno a disposizione.

Riduzione délia massa muscolare
Anche i muscoli contengonoalcuni meccanismi di adat-

tamento cronici. La riduzione délia capacité aerobica in

altitudine non permette di allenaredei gesti tecnici alla

stessa vélocité e intensité assoluta di quanto avviene in

pianura e questo diminuisce gli stimoli nervosi e mec-
canici sulla muscolatura. In caso di soggiorno prolunga-

to si puô addirittura assistere ad una perdita di massa
muscolare che potrebbe a sua volta compromettere le

capacité muscolari.

Sfruttare le reazioni deN'organismo
Ouando si ridiscende a valle si puô benefîciare dell'ac-

climatazione per ulteriori quattro o cinque settimane.
In pianura, l'aria contiene più ossigeno rispettoa quella
che si respira fra 2000 e 3000 metri di quota. I muscoli

possonodunque lavorare in condizioni migliori quando
benefïciano di un apporta supplementäre di ossigeno e

di emoglobina.Gli atleti di punta provocano volontaria-
mente questo tipo di meccanismo di adattamento con

deicampi di allenamento in altitudine volti a migliorare
le loro prestazioni. //

In presenza di carichi submassimali, in

montagna lafrequenza cardiaca aumenta
rispetto a quanto succédé al piano.

Se ci si aliéna ad una frequenza cardiaca

uguale a quella raggiunta normalmente al

piano, l'intensité di lavoro (carico relativo)
rimane la stessa ma la vélocité diminuisce.
Si consiglia dunque di control lare la frequenza

cardiaca durante gli allenamenti ad alta

quota. Gli atleti che hanno l'impressione di

essere lenti corrono il rischio di allenarsi con-
tinuamente ad un'intensità troppo elevata.

A causa dell'intensité inferiore a cui si

esegue l'allenamento e ai movimenti meno
rapidi, la sollecitazione neurale e il carico

muscolare sono inferiori rispetto a quanto
awerrebbe in pianura. Per stimolare suffi-
cientemente il sistema nervoso e i muscoli,
nonché per prevenire la perdita di massa

muscolare, potrebbe essere utile program-
mare degli sforzi molto brevi, di una durata
massima dii5secondi.

La capacità di resistenza (valore assoluto)
diminuisce del5-7% ogni 1000 m di disli-
vello supplementari.

È la capacità aerobica ad esserne partico-
larmente colpita,soprattutto durante sforzi

di una durata superiore a due minuti.
Durante degli allenamenti intensivi, i

tempi di passaggio negli allenamentifrazio-
nati devono essere rivisti al rialzo del 5-7%.
Anche la durata delle pause va aumentata
(del 100% durante la prima settimana e del

50% durante la seconda e la terza). L'ideale

sarebbe eseguire delle sequenze intensive
ad altitudini inferiori (1000 m).

La frequenza cardiaca massima non
aumenta rispetto a quanto avviene al piano
dato che il muscolo cardiaco non puô lavorare

più rapidamente.
Nel corso di sforzi massimi, la presenza di

lattati è paragonabile a quella registrata in

pianura.

Ad alte quote, l'organismo perde più liquidi
e consuma una quantità maggiore di ener-

gia. Di conseguenza, le sue difese immunita-
rie si indeboliscono.

Bisognerebbe bere in media un litro di

liquido in più al giorno per ogni 1000 m di

dislivello supplementari.
È indispensabile seguire un'alimentazio-

ne equilibrata e ricca di carboidrati.
In considerazione del fatto che l'organismo

nécessita di più tempo per recuperare,
è importante prestare molta attenzione agli

aspetti rigenerativi (sonno sufficiente, mas-

saggi, pause, ecc.).

Attenzione all'igiene personale per evita-

re delle infezioni.
Al termine di un allenamento si consiglia

di indossare immediatamente degli indu-
menti puliti ed asciutti.
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