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“ Dossier // Allenamento in altitudine

Col fiato corto

Le reazioni del corpo // Durante unsoggiornoin montagna, il nostro organismosi
adatta alle condizioni ambientali per trarne beneficio.In questo articolo descriviamo
dettagliatamente i meccanismidiadeguamento e il modo in cui gli sportivi di punta

ne approfittano.

Christin Aeberhard

» «Lassu sulle montagne. Tra monti e valli d’or. Fra I'a-
spre rupi echeggia. Un cantico d'amor...» Una canzone,
questa, che accompagna volentieri i passi degli escur-
sionisti.Ma chiavrebbe ancora voglia dicantare quando
la china si fa pitiimpervia e ripida, il respiro affannoso e
le spalle sopportanoil peso di un sacco da montagna? E
losapevate che se ad alte quote il cuore batte piu rapida-
mente e respirare diventa piu difficile, la salita e il carico
non sono gli unici responsabili?

Deficit di ossigeno

In montagna e soprattutto I'aria rarefatta che da del fi-
lo da torcere e compromette la capacita aerobica. Piu
si sale, piu la pressione dell’aria diminuisce e con essa
anche la quantita assoluta di ossigeno che assorbiamo.
Rispetto al livello del mare, 'apporto in ossigeno di ogni
inspirazione si riduce e, visto che necessitiamo comun-
que sempre della stessa quantita di ossigeno per svol-
gere le nostre attivita, iniziamo automaticamente a re-

spirare piu velocemente,aumentando cosi la quantita di
aria inspirata al minuto. Lorganismo, tuttavia, dispone
anche di altri meccanismi di difesa che gli permettono
di prevenire il deficit di ossigeno (ipossia). La frequenza
cardiaca aumenta considerevolmente, cio che consen-
te di inviare la maggior quantita possibile di ossigeno
nel sangue, sebbene quest’ultimo ne contenga di meno.
Dopo uno o due giorni, anche il volume plasmatico del
sangue diminuisce, cio che aumenta il tasso ematocrito
relativo (percentuale di corpi solidi nel sangue: fino al
99% di globuli rossi denominati pure eritocriti) e di con-
seguenza anche la quantita di ossigeno che puo essere
trasportata nei muscoli attraverso i battiti cardiaci.

Meccanismi di adattamento ben rodati

Unsoggiorno prolungatoin altitudine pud provocare al-
trimeccanismidiadattamentomolto piticomplessi,che
ci aiutano a compensare la carenza di ossigeno. Dopo
qualche ora, il corpo inizia gia a produrre una quanti-

I trucchetti del mestiere

Un soggiorno ad alta quota rappresenta una
sollecitazione supplementare per l'organismo
e, per evitare di sovraccaricarlo, &€ importante
rispettare alcuni principi di base.

Bibliografia:

Swiss Olympic Association. ALTO '06.
«Ein Hohentrainingshandbuch fiir die Praxis».

Berna, 2005.

L'organismo deve adattarsi progressivamente ai
cambiamenti di condizioni

| £ importante essere ben riposati e perfetta-
mente allenati prima di iniziare un campo di
allenamento in altitudine.

B Durante i primi due o tre giorni, il corpo ha
bisogno di tempo per acclimatarsi. E necessario
dunque ridurre I'intensita dell'allenamento.

B £ buona regola diminuire il volume di allena-
mento rispetto alla pianura (del 20% la prima
settimana e del10% durante la seconda e |a ter-
za settimana a 2000 mdialtitudine).

W Durante la prima settimana bisognerebbe
moderare I'intensita dell’'allenamento.

B A partire dalla seconda, & possibile invece
svolgere anche delle sedute piu intensive in cui
vengono inseriti degli sforzi di tipo anaerobico.
M La presenzadiferro (ferritina) deve essere suf-
ficientemente elevata per ottenere una produ-
zione ottimale di sangue (>50 ng/ml nell'uomo,
>4ong/ml nella donna).
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ta maggiore di eritropoietina, un ormone responsabile
della produzione di eritrociti, piti conosciuta con il nome
di EPO.Nel corso di una permanenzadi tre settimane ad
una quota di almeno 2500 m, il numero di globuli rossi
aumenta cio che facilita il trasporto di ossigeno, rafforza
il muscolo cardiaco e permette di gestire in modo piu
economico l'ossigeno a disposizione.

Riduzione della massa muscolare

Ancheimuscoli contengono alcuni meccanismi di adat-
tamento cronici. La riduzione della capacita aerobica in
altitudine non permette di allenare dei gesti tecnicialla
stessa velocita e intensita assoluta di quanto avviene in
pianura e questo diminuisce gli stimoli nervosi e mec-
canicisulla muscolatura.In caso di soggiorno prolunga-
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to si puo addirittura assistere ad una perdita di massa
muscolare che potrebbe a sua volta compromettere le
capacita muscolari.

Sfruttare le reazioni dell’'organismo

Quando si ridiscende a valle si pud beneficiare dell’ac-
climatazione per ulteriori quattro o cinque settimane.
In pianura, I'aria contiene piu ossigeno rispetto a quella
che si respira fra 2000 e 3000 metri di quota. | muscoli
possono dunque lavorare in condizioni migliori quando
beneficiano di un apporto supplementare di ossigeno e
diemoglobina.Gli atleti di punta provocano volontaria-
mente questo tipo di meccanismo di adattamento con
dei campidiallenamento in altitudine volti a migliorare
le loro prestazioni. //

In presenza di carichi submassimali, in
montagna la frequenza cardiaca aumenta
rispetto a quanto succede al piano.

B Se ci si allena ad una frequenza cardiaca
uguale a quella raggiunta normalmente al
piano, l'intensita di lavoro (carico relativo)
rimane la stessa ma la velocita diminuisce.
Siconsigliadunquedicontrollarelafrequen-
za cardiaca durante gli allenamenti ad alta
quota. Gli atleti che hanno I'impressione di
essere lenticorronoil rischiodiallenarsicon-
tinuamente ad un’intensita troppo elevata.
B A causa dell'intensita inferiore a cui si
esegue I'allenamento e ai movimenti meno
rapidi, la sollecitazione neurale e il carico
muscolare sono inferiori rispetto a quanto
avverrebbe 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 di 15 secondi.

La capacita di resistenza (valore assoluto)
diminuisce del 5—7 % ogni1000 m di disli-
vello supplementari.

B £ la capacita aerobica ad esserne partico-
larmente colpita, soprattutto durante sforzi
diuna durata superiore a due minuti.

B Durante degli allenamenti intensivi, i
tempidipassaggionegliallenamentifrazio-
nati devono essere rivisti al rialzo del 5-7%.
Anche la durata delle pause va aumentata
(del100% durante la prima settimana e del
50% durante la seconda e la terza). Uideale
sarebbe eseguire delle sequenze intensive
ad altitudini inferiori (1000 m).

W La frequenza cardiaca massima non au-
menta rispetto a quanto avviene al piano
dato che il muscolo cardiaco non pud lavo-
rare pit rapidamente.

® Nel corso di sforzi massimi, la presenza di
lattati & paragonabile a quella registrata in
pianura.

Ad alte quote, 'organismo perde piti liquidi
e consuma una quantita maggiore di ener-
gia. Di consequenza, le sue difese immunita-
rie siindeboliscono.

B Bisognerebbe bere in media un litro di
liquido in piu al giorno per ogni 1000 m di
dislivello supplementari.

B £ indispensabile seguire un’alimentazio-
ne equilibrata e ricca di carboidrati.

B In considerazione del fatto che I'organi-
smo necessita di pili tempo per recuperare,
eimportante prestare molta attenzioneagli
aspettirigenerativi (sonno sufficiente, mas-
saggi, pause, ecc.). v

B Attenzione all’igiene personale per evita-
re delle infezioni.

B Al termine di un allenamento si consiglia
di indossare immediatamente degli indu-
menti puliti ed asciutti.

Christian Perret. Arno Ralzarin Fddv Ricch
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