CAPITOLO TERZO

considerazioni per la prassi

A - CONSIDERAZIONI GENERALI

I corridori di fondo pit adattati saranno quelli che si pre-
pareranno per il pit lungo tempo, aumentando le loro riserve
di mioglobina, con un allenamento in « steady-state », al limite
delle capacita di resistenza, su distanze lunghe.

L’assunzione di ossigeno, affermano i sostenitori della teo-
- ria della continuita, si pud incrementare soltanto con sforzi che si
prolungano nel tempo, con ridotto indice cardiaco, perché sol-
tanto cosi pud essere raggiunto il limite fisiologico, nel vero senso
del termine (pH del sangue e processi enzimatici) e come indicato
dai principi generali dell’allenamento in precedenza illustrati.
Infatti, il volume minuto della respirazione aumenta soltanto con il
tempo di durata dello sforzo. Con un lavoro costante, protratto
per lungo tempo, questo indice si avvia naturalmente verso il
limite fisiologico, cid che invece non pud accadere con un lavoro bre-
ve ed inrenso. e consepgue dhe mel lavoro insertotto da paase
non ¢’¢ una giusta gradualita di sviluppo del cuore e della circo-
lazione (e di conseguenza dei processi enzimatici connessi), data
Pintensita dello sforzo e I'esiguita del recupero.

Inoltre, il metodo della continuitd, con i cambiamenti di
ritmo imposti dall’affaticamento e dalla’ conformazione del ter-
reno (colline, boschi, spiagge) & ottimale, perché gli sforzi ed
i rispettivi recuperi si fondono in un’unitd integrale che non
comporta grande acidificazione (risparmio del potassio) e che,
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d'altronde, rinforza il cuote e la circolazione con molta pru-
denza, favorendo l'ottimale assunzione di ossigeno ().

E’ tuttavia molto importante non sottovalutare che il
metodo del lavoro continuo non esclude integralmente un tipo
di lavoro per la resistenza anaerobica (come d’altronde il metodo
del lavoro intervallato non escludeva I’allenamento aerobico).

Si richiama qui I'attenzione del lettore, affinché siano evi-
tate facili generalizzazioni e molto frequenti incomprensioni,

Il metodo della continuitd fa ricorso a distanze di allena-
mento di 100-200-400-600-800-1000 e 2000 metri, percorse ad
andatura sostenuta ed un elevato numero di volte, con recuperi
ridotti, come nel lavoro intervallato perché, come abbiamo visto
nella Seconda Parte, la funzione anaerobica & allenabile sol-
tanto attraverso la pausa ed ha la sua importanza in qual-
siasi manifestazione energetica umana che si configuri nella
corsa ed in special modo appunto nella corsa di resistenza.

Nessun metodo di allenamento sarid buono se tralascerd an-
che una sola, seppure minima e trascurabile, delle possibilita
che ha Porganismo di produrre energia e che la metodica con-
templa. Si tratta di vedere il posto e la quantita che questo tipo
di estrinsecazione energetica ha nel volume generale dell’alle-
namento svolto per il condizionamento di una specialita, se-
condo un sistema (continuitd) o Paltro (lavoro interrotto da
pause).

Per un’indicazione pratica, valida come dato empirico orien-
tativo, si pud far riferimento al grafico di J. Keul ripor-
tato in fig. 2, in cui & facile ricavare la parte riservata all’energia
anaerobica, nell’insieme dell’estrinsecazione energetica, per ogni
tipo di distanza di gara.

Infatti, per un quattrocentista, dalla fig. 2 (lavoro di circa
50 secondi) si ricava che la gran parte dell’estrinsecazione enet-
getica & a carico anaerobico. Dunque, a questo tipo di lavoro
sara dedicata la medesima percentuale, mell’allenamento; per un

(") Da non confondere con la massimale.
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maratoneta, invece, varra il discorso analogo, riguardo ali’energia
ossidativa,

Il metodo della continuita, tuttavia, suggerisce che per ogni
distanza superiore ai 400 m., maggiore saria l'ossigenazione rag-
giunta (resistenza aerobica), migliore sara, di conseguenza. Ieffi-
cacia della percentuale indispensabile di lavoro anaerobico, che
dovra essere eseguito in allenamento (fig. 14).

A tale proposito E. van Aaken insiste sulla raccomandazione
che ogni giorno il lavoro di continuita in steady-state preveda, alla
fine, una frazione della distanza di gara che si sta preparando,
percorsa al ritmo di gara (dunque a ritmo superiore allo steady-
state). E cid con il duplice scopo dell’allenamento della funzione
anaerobica e dello studio del ritmo di competizione (vedi pagi-
na 126). Naturalmente, in senso statistico, nel conteggio del chilo-
metraggio totale di allenamento che un atleta svolge per preparare
una specifica distanza di gara, la parte di chilometri percorsi in
stato anaerobico (lavoro interrotto da pause) dovrebbe rispettare,
come misura indicativa valida nella pratica, la stessa percentuale
che la spesa anaerobica ha nell’estrinsecazione energetica totale
della gara.
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Fig. 14 — Rappresentazione schematica della periodizzazione dell’allenamento nel
lavoro di resistenza. Allenamento per la resistenza fondamentale &
sinonimo di allenamento. aerobico. Allenamento specifico alla resi-
stenza per la gara designa un lavoro preminentemente anaerobico.
Secondo Lydiard, riportato da Harre.
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E’ da tener presente che cid vale per atleti maturi ed evoluti
e dopo una congrua serie di anni dedicati all’incremento delle
capacita aerobiche.

Cosl, per esempio, per un corridore di 1500 metri, con un
tempo record di 4 minuti, dato che questo tipo di gara pre-
vede all’incirca il 70% di energie prodotte in forma ossidativa
ed il 30% in forma anossidativa, su un tempo settimanale di alle-
mento di circa 9 ore, 2 ore cirta dovrebbero essere impiegate
in lavoro anaerobico.

A questo scopo utile sarebbe un allenamento che prevedesse,
per esempio, due volte alla settimana 20 volte i 400 metri, in
63”-67" (") con 3-5 minuti di recupero.

Per un corridore di 10000 metri, con un tempo record di 28
minuti, poiché in questa gara Iestrinsecazione energetica anaero-
bica & circa il 109 della totale, su 18 ore settimanali di allena-

mento, circa 2 ore alla settimana dovrebbero essere svolte nella
forma anaerobica.

In sintesi, i cultori di questo metodo hanno due grandi
argomenti a loro favore, perché:

N

a - Attraverso questo sistema & molto difficile esaurire un
atleta, perché I’adattamento & piti diluito e meno suscettibile di
oltrepassare la soglia fisiologica fissata dalla regola di Arndt
e Schulz. Questo tipo di lavoro tiene conto delle conce-
zioni di Selye in merito allo stress.

Nella S.G.A. (Sindrome generale di adattamento), infatti,
il Selye contempla e stabilisce una rigorosa gradualita degli
stimoli ('%).

b - Gli atleti praticanti questo metodo, mantenendo sempre in-
tegra la riserva alcalina del sangue, si presentano alle compe-
tizioni in uno stato di freschezza molto superiore agli atleti
che hanno contratto alti e frequenti debiti d’ossigeno.

(') Dato indicativo della necessitd di un certo livello dello sforzo, variabile da
atleta ad avleta e dallimzio a) termine Ae'impegno.

(") Selye H.: op. cit.
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C’¢ da riconoscere, inoltre, che questo tipo di allenamento
richiede un maggior numero di anni per dare i propri frutti, ma
al tempo stesso prolunga la carriera atletica, talvolta compro-
messa definitivamente da un allenamento intervallato che, pe1
la sua stessa natura, & difficilmente controllabile e graduabile e che
pud portare facilmente nel campo extra fisiologico ed alla fatica
psichica, derivata dal dover praticare sempre lo stesso lavoro,
nello stesso ambiente, ecc.

B - CONSIDERAZIONI PER I RAGAZZI
CHE SI DEDICANO ALLE GARE DI RESISTENZA

Quanto pilt & necessario per i ragazzi un allenamento mul-
tilaterale, tanto meno déve essere adottato un allenamento specia-
listico. Quanto poco maturo & il giovane, tanto pitt pericoloso di-
viene lo sforzo.

I medici sportivi sono concordi nel mettere in guardia sulla
precoce specializzazione e sullo sforzo non ben dosato per i gio-
vanissimi.

Nei due anni fondamentali della maturazione sessuale, che
all’incirca completano il massimo dell’accrescimento e che, per i
nostri ragazzi vanno dal 13° al 14° anno per i maschi e dal 12°
al 13° anno per le femmine, la quantitd di sangue si accresce di
circa il 70%, mentre la grandezza del cuore e dei polmoni aumen-
ta di circa il.100%.

'La maggior variazione & presentata dalla circolazione sangui-
gna ed alcuni dati possono chiarirci le modificazioni che avvengono
nella puberta.

I peso del cuore, dalla nascita fino alla maturitd, aumenta di
circa 12 volte, mentre il peso dei polmoni, di circa 20 volte.
Ebbene, quasi la metd di questo aumento si verifica nei due anni
dello sviluppo sessuale. ‘

Fin dalla nascita, il cuore del ragazzo aumenta di circa 6,5 ccm.
all’anno e raggiunge all’incirca i 130 cecm. Nel 13° e 14° anno
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(nei maschi), invece, aumenta di circa 60 ccm. all’anno, cioe di
10 volte, comportando quasi un raddoppio del volume cardiaco.

Il cuore del ragazzo, prima dello sviluppo sessuale spinge il
sangue contro una relativamente ampia rete di vasi, con una ri-
dotta resistenza e cioé con una piccola pressione. Per questa ra-
gione il ragazzo pud dimostrare doti di instancabilita, nei confronti
di sforzi improvvisi, a carattere di velocita. Nel periodo dello svi-
luppo e della maturita sessuale, perd, un cuore piti grande puod
pompare una quantitd di sangue molto maggiore (di circa il
70%) nel sistema circolatorio, che invece non & aumentato in tale
proporzione.

Un aumento conseguente della pressione sanguigna, con un ac-
cresciuto sforzo cardiaco che ne & la ragione prima, testimoniano di
un aumento della sua parete muscolare.

In fondo, nella puberta, la crescita segue la stessa strada
dello sviluppo del cuore sportivo: dapprima un ampliamento per
un maggiorato riempimento di sangue e poi un aumento dello
spessore della sua muscolatura. Ne deriva che il cuore, durante
il cambiamento del periodo della maturazione sessuale, & molto
sensibile agli sforzi eccessivi. (sovrastiramento della parete mu-
scolare ancora troppo debole), richiedendo percid molta pru-
denza nelle sollecitazioni (prof. Thorner).

-Anche il sistema vegetativo & ancora labile. Infatti, si verifica
un modo di lavorare non economico, nella circolazione sangui-
gna dei giovani ed il cuore risulta non sufficientemente protetto
contro sforzi sportivi molto intensi, che sono invece molto meglio
tollerati dagli adulti. ‘

La sopra menzionata maggior pressione sanguigna ha, come
conseguenza che il cuore, durante il periodo della maturazione
sessuale, deve lavorare contro un’accresciuta resistenza periferica,
molto svantaggiosa per 1’economia del lavoro del cuore stesso.

Il giovane abbisogna, in confronto all’adulto e per lo stesso
risultato, di un equivalente quantitativo di ossigeno. Per procu-
rarselo, tuttavia, egli necessita di un maggior numero di battiti
cardiaci. Il cuore (il volume pulsatorio), & ancora notevolmente
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piccolo, in rapporto al ridotto peso corporeo. Un decenne, pet
esempio, necessitd di un numero doppio di pulsazioni, rispetto
ad un diciassettenne, per un identico sforzo.

Nelle ragazze, la somma pulsatoria & ancor piti elevata di
quelle che si riscontrano nei ragazzi. In questi casi, la reazione
allo sforzo si verifica sempre con un aumento del numero delle
pulsazioni, poiché i giovani possono decrescere di poco il loro
volume sistolico. '

Con l'aumento dell’eta, a poco, a poco, la necessaria riserva |
sistolica viene costruita attraverso un accrescimento del volume
del cuore, che & la premessa per la regolazione della frequenza
non economica. Quest’ultima viene trasformata lentamente in una
regolazione pili economica del volume sistolico.

In realta, il giovane che si allena aumenta il suo volume si-
stolico, in confronto al ragazzo che non si esercita e presenta
dunque le identiche manifestazioni di adattamento dell’adulto.

Malgrado cid, egli rimane molto al di sotto del volume si-
stolico dell’adulto allenato.

Anche nel metabolismo vi sono particolaritd notevoli, Con
elevate sollecitazioni sportive, i processi anabolici divengono trop-
po brevi, perché occorre troppo materiale di trasformazione.

Il ragazzo poi, presenta anche una ridotta capaciti di lavo-
rare in condizioni di debito di ossigeno. Nelle ragazze questo
fatto & ancora pin rilevante. Con I'aumento dell’et3, si accresce
la capacita di sopportare elevati debiti di ossigeno e, corrispon-
dentemente, si accrescono per esempio i risultati del mezzo-
fondo. '

Anche qui il ragazzo e l'adulto presentano le stesse possi-
bilita di adattamento. Con I'allenamento particolare, il ragazzo
acquista la capacita di sviluppare meglio la possibilita di soppot-
tare elevati debiti di ossigeno. Ma cid non & ovviamente consi-
gliabile in giovanissima eta.

I giovani ed i ragazzi necessitano anche di un maggior volu-
me respiratorio, per ottenere la stessa prestazione dell’adulto.

Con l'aumento dell’etd, viene utilizzato meglio I'ossigeno,
g 8
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richiedendo percid meno aria inspirata e questo fatto comporta
un’economizzazione che l'adulto gia possiede.

La capacitd massima di assorbimento di ossigeno, cioé la som-
ma della capacité di tutti i sistemi di organi, aumenta soltanto
lentamente. 11 glovane non presenta ancora la stessa capacita d1 as-
sorbimento di ossigeno dell’adulto.

Naturalmente, questo fatto non deve essere frainteso. Soltanto
se valutata in assoluto la prestazione del ragazzo & meno elevata

di quella dell’adulto.

Se la considerazione diviene relativa, la prestazione del gio-
vane presenta un valore identico a quella dell’adulto.

Le ricerche comparate dimostrano che, calcolate per kg. di
peso corporeo, le prestazioni del giovane presentano un’identica
relativa coincidenza con quelle dell’adulto (Mellerowicz).

In realtd, & estremamente importante per la prassi, il fatto
che un identico rendimento in assoluto del giovane e dell’adulto
possa essere raggiunto con differenti funzioni regolative.

In questo senso tutte le ricerche dei medici sportivi sono con-
cordi ed & assolutamente certo che lo sforzo, per i ragazzi e per
un identico risultato, & naturalmente superiore a quello degli adulti.

L’utilizzazione pratica di- queste particolarita fisiologiche dei
giovani viene cosi sintetizzata:

Prima della fine della maturazione sessuale il giovane orga-
nismo deve essere impegnato con stimoli di sviluppo a carattere
multilaterale, cioé con esercizi fisici di ogni specie.

Questa precauzione & particolarmente importante durante i
due anni della maturazione sessuale.

Sono da evitare, in questo periodo, un allenamento specifico
unilaterale e troppo elevate sollecitazioni, poiché 1’organismo in
accrescimento utilizza la maggior parte dell’energia per le modifica-
zioni morfologiche connesse con ’elevato anabolismo.

In questo periodo devono essere opportunamente sviluppate
la forza e la velocitd. Naturalmente, possono essere comprese,
secondo la particolare preparazione, anche corse lunghe e corse
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ripetute, ma con grandi pause intermedie, per permettere un com-
pleto recupero. :

Oltre a cid, quest’allenamento di resistenza non deve essere
svolto con il massimo impegno, ma con I’idea di una corsa lun-
ga e gioiosa per la campagna o nei boschi, sul terreno morbido.

In quest’eta sono particolarmente consigliati esercizi ginnici
agli attrezzi, a corpo libero, le arrampicate, i giochi di ogni tipo,
la corsa veloce, i salti ed i lanci.

Le gare dai 400 ai 1000 m. non dovrebbero trovar posto-
nei programmi dei giovani fino al 15° anno di eta, E’ consigliabile
invece dare grande spazio al nuoto ed allo sci di fondo.

In tutti gli esercizi & da tener presente che, attraverso una
costruzione generale e multilaterale, siano poste le premesse per
un’ulteriore, pilt elevata sollecitazione. Se gid in questa et si
cristallizzano particolari capacita, non & piti possibile pretendere
margini ampi di miglioramento.

11 giovane ¢ allenabile come I'adulto, ma le particolaritd del-
le risposte della circolazione e del metabolismo ci suggetiscono di
limitare lintensita.

Ogni sovraccarico funzionale pud arrecare maggiori danni nel
giovane organismo, che in quello dell’adulto (Ncker). ‘

Particolarmente pericoloso & dunque il mezzofondo prima dei
15 anni. La ridotta capacita di lavorare in condizioni anaerobiche,
che si riscontra fino a circa quest’etd, pud essere considerata un
meccanismo di protezione contro gli sforzi eccessivi. Attraverso
questo meccanismo, il ragazzo non pud attingere fino all’ultima
delle sue riserve. :

Perd, le condizioni di sollecitazione psicologica di una gara
di mezzofondo possono rompere questa barriera di protezione e
portare a conseguenze dannose per il cuore e per la circolazione.

Le corse prolungate presentano una minor probabilita di
produrre queste pericolose conseguenze, tuttavia la mancanza di
economia nel lavoro della circolazione e della respirazione con-
siglia prudenza nell’eccessiva lunghezza delle distanze.

La pericolosita non & rappresentata dall’allenamento, ma dalla
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frequenza delle gare, che richiedono un elevatissimo impegno fi-
sico e psichico.

Un maggior numero di pulsazioni a riposo e un maggior af-
faticamento che caratterizzano 'attivatd dei ragazzi ci consigliano
di introdurre, tra le esercitazioni dei giovani, pause di recupero
sufficientemente lunghe.

Da queste considerazioni si comprende che non vi sono con-
troindicazioni all’attivitd agonistica di resistenza dei ragazzi, quan-.
do vi sia stato un congruo periodo di condizionamento multilate-
rale ed il programma di competizioni presenti sufficienti garanzie di
tutela delle peculiaritd fisiologiche di quest’eta.

Riassumendo e schematizzando quanto qui brevemente espo-
sto, possiamo affermare che, nell’allenamento dei giovanissimi, ¢
utile tener presenti le seguenti condizioni basilari:

a - Prima della pubertd il cuore del ragazzo o della ragazza ha
pareti pilt grosse, in rapporto alle cavitd e queste ultime au-
mentano con lo sviluppo sessuale ('%).

b - I giovani hanno generalmente un numero di pulsazioni piu
elevato degli adulti (per esempio, a riposo, adulti 70, gio-
vani di 13 anni, 80).

¢ - All'inizio del periodo di allenamento con il tipo di lavoro con-
tinuo in steady-state, i giovani salgono facilmente a valori
elevati del battito cardiaco, cioé a piu.di 140/minuto; con
il proseguire dell’attivita perd, I'indice cardiaco cala progres-
sivamente in modo che, in seguito, le pulsazioni saranno del-
lordine di 120-130 al minuto, pur aumentando il ritmo di
corsa, e resteranno poi stabili su questi valori

d - Durante la fase di sviluppo puberale, il volume totale del
sangue & in continuo aumento, generando un progressivo in-
cremento del lavoro del cuore

E’ dunque chiaro che con i giovani sono da evitare gli
sforzi intensi in allenamento, che possono derivare dall’Intervall-
Training di qualsiasi specie e dal lavoro ripetuto

(") Nett T - Der Lauf Bartels u Wernitz Verlag. Seite 185 Berlin. 1960
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In linea di principio, l'obiettivo deve essere quello di svi-
luppare inizialmente la resistenza aerobica con corse lunghe al
limite dello steady-state (naturalmente in rapporto alle caratte-
ristiche del giovane, per quanto concerne la durata) ed in seguito,
ma soltanto dopo un buon lavoro di questo tipo, si potranno alle-

nare le altre qualitd, tra le quali anche la resistenza anaerobica
(lavoro intervallato).

La logica conseguenza di quanto fin qui riferito, & la
necessaria riforma integrale della pianificazione delle prove di
resistenza nei programmi agonistici dei giovanissimi.

Come suggerimento del tutto personale, che ha soltanto lo
scopo di portare I'attenzione dei responsabili su questo delicato
problema dello sport giovanile, ci permettiamo di proporre Ial-
lungamento delle distanze di gara e lo svolgimento delle competi-
zioni, almeno fino all’etd di 14 anni, in forma di classifica per
tempi prefissati, secondo le concezioni del professor Raymond
Chanon ('#).

Per un ulteriore invito alla riflessione, ci preme far notare
ancora che & molto aleatoria I’espressione che si sente pro-
nunciare da quasi tutti i fondisti, quando si avvicina il perio-
do agonistico: devo fare velocitd! Con cid essi intendono genc-
ralmente ripetere delle distanze, di solito inferiori a 1/2 miglio,
ad andatura pilt elevata di quella di gara sui 1500 e 10000
metri. Questo « fare velocita », a nostro avviso, deve essere con-
siderato nient’altro che uno studio del ritmo: cioé una sensibi-
lizzazione neuro-muscolare dell’atleta all’andatura desiderata; con
un termine non adatto ma pit comprensibile, una registrazione
del passo, cioé¢ un’economizzazione massima della corsa.

(**) Chanon R.: La situation paradoxal de la course pour le jeunes en France.
Amicale des entraineurs frangaise d’athletisme. N. 31/1971. Paris.
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