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Nel corso del seminario internazionale sulle
gare di marcia svoltosi a Formia il 12 e 13 aprile
1980, l'allenatore dei marciatori messicani, il no-
tissimo polacco Hausleber, ha parlato dei benefici
che possono derivare agli atleti dal fatto di per-
manere e di allenarsi in altitudine.

Egli ha esordito ricordando come del problema
dellaltitudine per gli atleti si comincio a parlare
soprattutto dal 1964, subito dopo le Olimpiadi di
Tokyo, quando gli atleti, i tecnici e gli scienziati
cominciarono a preoccuparsi di preparare nella
migliore maniera possibile le Olimpiadi del 1968,
quelle che si sarebbero svolte a Citta del Messico,
a oltre 2200 metri sul livello del mare.

Ma allora il problema era quello di come arriva-
re nella migliore condizione possibile a compete-
re in gare che si svolgevano in condizioni ambien-
tali diverse da quelle abituali, cioé con bassa
pressione parziale dell'ossigeno. Dal 1968 ci si
occupd ancora dell’altitudine, ma sotto un altro
punto di vista, cioé come uno degli elementi del-
l'allenamento.

Secondo Hausleber il fatto che gli atleti riman-
gano in quota per settimane, non & solamente
una moda: {'allenamento in altitudine & senz'altro
efficace per le prove nelle quali I'energia utilizzata
dai muscoli & — totalmente o in una percentuale
significativa — derivata dal meccanismo aerobi-
co, quindi — per rimanere nell'atletica — nella
marcia e nelie corse di mezzofondo e di fondo.

| principali benefici sono legati a quattro fattori:

1) | cambiamenti ematici, cioé gli aumenti
della concentrazione dell'emoglobina e del nu-
mero dei globuli rossi per mm3; tali aumenti —
sottolinea il tecnico dei messicani — si verifica in
forma naturale, senza alcun intervento farmaco-
logico o comungue non naturale; su questo pun-
to, comunque, € necessario sottolineare che ve-
rosimilmente per gli atleti gia ben allenati una
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quota di 2200 metri 0 poco piu non & sufficiente
per determinare sempre dei significativi cambia-
menti a livello dell'emoglobina o/e dei globuli rossi
(1); & probabile che per molti di costoro sia neces-
sario superare i 3000 metri di quota per avere
qualche incremento.

2) Il maggior lavoro fisico: la minor pres-
sione parziale dell'ossigeno fa si che il cuore lavo-
ri di pils; a pari velocita, insomma, ¢’'@ un maggior
lavoro cardiaco; a questo proposito, comunque,
vorrei mettere in evidenza come in realta, oltre
allaspetto cardiologico, rilevato da Hausleber,
c¢’e anche quello periferico: ¢ probabile che la
minor disponibilita di ossigeno determini anche
un adattemneto enzimatico in quei muscoli che
piu di tutti sono impegnati nella marcia, cioé in
quelli che Arcelli (2) chiama «muscoli limitanti».

3) L’aspetto psicologico: quando un sog-
getto & abituato a lavorare in condizioni sfarevoli,
& psicologicamente molto avvantaggiato quando
poi si trova a dover gareggiare senza questo han-
dicap.

4) Il minor rischio di infortuni: in altitudine
ci si trova nella situazione in cui, pur tenendo una
velocita inferiore, si sottopone I'organismo (cioé
I'apparato cardiocircolatorio e, anche, la musco-
latura periferica) a unimpegno per il quale a livello
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del mare la velocita di marcia dovrebbe essere
superiore; questo fa si che siano inferiori le solle-
citazioni peritendini, i legamenti e le articolazioni,
strutture queste che, di conseguenza, vanno
meno facilmente incontro a quei disturbi infiam-
matori determinati proprio dall'intensita e dalla
durata delle sollecitazioni.

Hausleber esclude invece che I'altitudine pos-
sadiper sé aumentare la forza muscolare. E’ vero
— egli dice — che quando i marciatori messicani
si allenano al Popocatepete o i marciatori spagno-
li a Tenerife la muscolatura dei loro arti inferiori si
rafforza, ma cio & dovuto al fatto che in entrambi i
casi il terreno & vulcanico, non & compatto, ma
anzi si sfalda facilmente per la spinta e obbliga
dunque a un maggior lavoro.

A questo punto, affinché il discorso sia comple-
to, — dice il tecnico polacco — sarebbe necessa-
rio rispondere a queste domande: «A quali altitu-
dini ci si deve allenare? », «Quanto tempo si deve
rimanere in quota?», «Dopo quante settimane di
permanenza i risultati gia migliorano?», «Fino a
quanti giorni prima della gara si deve rimanere in
altitudine?».

Hausleber afferma che & difficile dare una ri-
sposta a questi interrogativi, soprattutto perché
esistono poche ricerche specifiche o, meglio, il




materiale & poco unificato, dal momento che &
stata via via studiata la risposta all'altitudine di
operai, di alpinisti, di individui normali e solo ra-
ramente di sportivi d’alto livello.

In ogni caso credo che a qualcuna di queste
domande si possa senz'altro dare una risposta.
Conconi e coll. (1), per esempio, hanno sostenuto
che il soggiorno in quota deve essere di almeno
venti giorni per vedere significativi miglioramenti
delle pretazioni, che il ritorno a livello del mare &
meglio che venga effettuato circa una ventina di
giorni prima della gara importante e che nellintr-
vallo fra il ritorno e la gara & necessario fare
allenamenti intensi.

Hausleber ha poi sottolineato come laltitudine
sia un sistema naturale per migliorare le presta-
zioni: nessuno — ha detto — € mai morto a causa
dell’allenamento in altitudine; molti atleti, invece,
hanno migliorato le loro prestazioni.

L altitudine, pero, viene a costare: essa richie-
de la permanenza per molte settimane in localita
lontane dal lavoro e dalla famiglia. Comunque il
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solo fatto di allenarsi in altitudine non & di sicuro
sufficiente per fare diventare campioni: un co-
lombiano che vive abitualmente molto in alto, &
arrivato penultimo alla maratona olimpica. Essa
perd costituisce un mezzo che si integra con gli
altri mezzi dai quali si ottiene un miglioramento
delle prestazioni, un po’ come l'alimentazione.
Fra i vari atleti che si sottopongono a un identico
schema di permanenza/allenamento in altitudine,
in ogni caso, ci possono essere differenze anche
molto evidenti. In Messico ci sono marciatori che
abitualmente vivono a 400 metri, a 2200 o a quote
superiori e la loro reazione all’altitudine & molto
diversa. Bautista, per esempio, non resiste per
molto tempo alle aititudini superiori ai 4000 metri.
In alcuni atleti — ha concluso il tecnico polacco —
si verifica un aumento del’emoglobina al di sopra
dei 18 grammi %; a questo punto costoro si sen-
tono debilitati, fiacchi, come se fossero in superal-
lenamento e, ovviamente, il loro rendimento cala
sensibilmente.
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