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Lavori di Maturita
GIANNA VONTOBEL

Quale miglioramento posso raggiungere alla
maratona engadinese di sci di fondo con un
allenamento specifico?

Lo sport & da tanti anni una mia passione. Ho sempre praticato attivita spor-
tive, ma senza un vero obbiettivo riguardante la prestazione, semplicemente per
divertimento. Con questo lavoro ho avuto la possibilita di associare teoria e pratica
svolgendo uno dei miei hobby preferiti. Lo sci di fondo I'ho imparato da piccola
dai miei genitori. Dato che avevo gia partecipato ’anno prima alla maratona sapevo
quale tratta mi aspettava e volevo scoprire di quante posizioni potevo migliorarmi
praticando un allenamento specifico.

Lobbiettivo del mio lavoro era di preparare un allenamento per la maratona
engadinese di sci di fondo, eseguirlo e analizzare 1 miglioramenti di prestazione
tramite i risultati dei test di
acido lattico e la posizione
finale della classifica della
maratona. Ho preparato un
allenamento per tre mesi
con quattro unita per setti-
mana. Per controllare 1'al-
lenamento e sapere come
proseguire ho misurato il
battito cardiaco e ho fatto
un test di acido lattico ogni
quattro settimane. La mia
resistenza era migliorata
visibilmente. Per la stessa
prestazione avevo un bat-
tito cardiaco minore. Con
i continui stimoli dell’al-
lenamento il mio corpo si
& adattato alla produzione
di acido lattico, cosl che
anche producendo acido
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lattico nelle cellule muscolari sono riuscita ad avere una prestazione continua
superiore a quella prima. In marzo ho partecipato alla maratona e raggiunto una
posizione nella categoria femminile di 132 posti migliore dell’anno scorso.
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