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			Nuotare, pedalare, correre

			Nuotare, pedalare, correre. È così semplice, divertente, naturale. Chiudi gli occhi e lascia che i ricordi riaffiorino… In acqua, che spasso, al mare o in piscina, i tuffi, la testa sotto, “facciamo a chi arriva prima agli scogli!”. La prima bici, il timore quando papà ha tolto le rotelle, spingersi sempre un po’ più in là per esplorare il mondo, con le ginocchia sbucciate per qualche stop imprevisto; le corse in mezzo ai prati o nel cortile sotto casa, a perdifiato per vedere chi va più veloce o per scappare via senza farsi vedere dopo averne combinata una…

			Il bambino che vive dentro di noi sa bene cos’è il triathlon. Si cresce, la vita scorre. E poi ti capita di voler tornare a essere uno spirito libero, a gustare l’avventura, il viaggio, la voglia di scoprire e spingersi un po’ più in là. Ora sai bene cos’è il triathlon, ora sei un triatleta! Nuotare, pedalare e correre. Senza soluzione di continuità, tutto d’un fiato, o quasi.

			Dagli anni Venti in Francia si è cominciato a parlare di gare denominate “Les trois sports”. Anche a Poissy, vicino a Parigi, dove oggi ha sede uno dei team più forti a livello mondiale nella triplice. Ma il primo triathlon dell’era moderna, con la sequenza “swim/bike/run” si è svolto a Mission Bay, San Diego, Californa, il 25 settembre 1974, organizzato dal San Diego Track Club e animato da 46 partecipanti.

			Qualche anno dopo arriviamo al mito… l’Ironman! Un manipolo di marines di stanza alle Hawaii daranno vita a un movimento che al giorno d’oggi fa sognare, faticare e vincere una tribù di sportivi e appassionati ogni giorno più grande e variegata. La sfida nasce da una scommessa: qual è la gara più dura tra la Waikiki Roughwater Swim (3,862 km), l’Around-Oahu Bike Race (185 km) e la Honolulu Marathon (42,195 km)? Il comandante John Collins, che con sua moglie Judy aveva preso parte ai triathlon di San Diego nel 1974 e 1975, con una frase s’inventa l’Ironman: «Swim 2.4 miles! Bike 112 miles! Run 26.2 miles! Brag for the rest of your life!».

			La mattina del 18 febbraio 1978 il via, dopo 11 ore, 46 minuti e 58 secondi Gordon Haller taglia il traguardo laureandosi primo ironman. Da quel giorno il triathlon di strada ne ha fatta parecchia, si è espanso a macchia d’olio a ogni latitudine, si è dato regole e creato istituzioni, ha trovato e codificato le sue distanze ed è approdato alle Olimpiadi a Sydney 2000. Si continua a discutere di tecnica di allenamento, di materiali, di distanze, percorsi, di draft e no-draft, di campioni del passato e del presente, di quale sia la vera essenza del triathlon, l’ironman o la distanza olimpica.

			Ma quello che conta è che il triathlon, in ogni sua forma, continua a crescere e a contagiare sportivi appassionati. Persone semplici, che hanno la voglia di socchiudere per un attimo gli occhi per riscoprirsi bambini e partire per un viaggio, per emozionarsi nuotando, pedalando e correndo…

			Dario “Daddo” Nardone
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			Introduzione

			Il triathlon

			Il triathlon è uno sport multidisciplinare individuale articolato su tre prove che si svolgono in immediata successione, basate su diverse distanze a seconda dell’evento, comuni a tutti gli atleti: nuoto, ciclismo e corsa. Dal 2000 il triathlon è specialità olimpica maschile e femminile, dove le gare sono disputate sulla distanza omonima. 

			Le distanze standard nel triathlon sono: 

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Gara

						
							
							Nuoto

						
							
							Ciclismo

						
							
							Corsa

						
					

					
							
							Supersprint

						
							
							400 m

						
							
							10 km

						
							
							2,5 km

						
					

					
							
							Sprint

						
							
							750 m

						
							
							20 km

						
							
							5 km

						
					

					
							
							Olimpico

						
							
							1500 m

						
							
							40 km

						
							
							10 km

						
					

					
							
							Xterra

						
							
							1500 m

						
							
							30 km mtb

						
							
							10 km

						
					

					
							
							Doppio olimpico

						
							
							3000 m

						
							
							80 km

						
							
							20 km

						
					

					
							
							Ironman 70.3 o

							Half Iron

						
							
							1900 m

						
							
							90 km

						
							
							21,097 km

						
					

					
							
							Lungo

						
							
							4000 m

						
							
							120 km

						
							
							30 km

						
					

					
							
							Super lungo o

							Ironman

						
							
							3800 m

						
							
							180 km

						
							
							42,195 km

						
					

				
			

			

			Seppur si possa stentare a crederlo, in alcune zone del globo vengono organizzati eventi le cui distanze sono multiple di quelle dell’ironman (doppio, triplo ecc.).

			Le organizzazioni

			L’ITU (International Triathlon Union) è la federazione mondiale responsabile del triathlon come disciplina olimpica e dell’assegnazione dei titoli mondiali e continentali, tuttavia i marchi “Ironman” ed “Ironman 70.3” sono di proprietà di una federazione, la WTC (World Triathlon Corporation) che patrocina gare in varie parti del mondo su queste distanze e porta avanti un’immagine della triplice disciplina legata al mito dell’ironman e in particolar modo al campionato del mondo di Kailua-Kona, Hawaii. In Italia l’attività multidisciplinare è gestita dalla Federazione Italiana Triathlon (FITri), che fa parte delle federazioni nazionali affiliate all’ITU.

			La filosofia del triathlon

			Lo sport nasce come individuale: sono state quindi dapprima vietate forme di collaborazione tra atleti, come ad esempio sfruttare la scia di altri triatleti nella frazione ciclistica. Con l’introduzione della disciplina ai Giochi olimpici questo divieto è stato fatto decadere, nelle gare organizzate da ITU, sulle distanze olimpiche e inferiori, a causa delle oggettive difficoltà di far rispettare la regola con molti atleti racchiusi in pochissimi secondi. In molte delle gare amatoriali il divieto invece permane. Le gare appartenenti ai circuiti Ironman e Ironman 70.3 restano rigorosamente con divieto di scia, e, a giudicare dal successo che riscuotono tali eventi, la formula è e resta amata da triatleti di tutto il mondo. 

			Varianti del triathlon

			Per permettere di allargare il bacino di praticanti, sono state introdotte varianti del triathlon, tra queste ricordiamo: 

			•	Il duathlon, articolato anch’esso in tre prove, ma di sole due discipline: la sequenza è infatti composta da una prima frazione di corsa, quindi una di ciclismo, per concludere con un’altra di corsa.

			•	l’aquathlon dove le frazioni sono corsa, nuoto, corsa.

			•	Il triathlon invernale chiamato “winter triathlon” dove le tre specialità sono in successione: corsa, bici (mountain bike) e sci di fondo.

			•	Una formula particolare di triathlon è la già citata gara “off-road” detta Xterra, la cui caratteristica principale è quella di prevedere le frazioni ciclistica e podistica su percorsi sterrati e di conseguenza l’utilizzo della mountain bike al posto della bici da strada; in questo tipo di gara, così come nell’ironman, la frazione di ciclismo non risulta influenzata dalla formazione di gruppi più o meno numerosi. 

			La gara

			La zona cambio
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			La zona cambio è il “parco chiuso” in cui gli atleti, prima della partenza, depositano la propria bicicletta e tutto quanto occorre nelle frazioni successive al nuoto; a ogni atleta viene assegnato un posto numerato su una rastrelliera, dove depositare il proprio materiale in modo conforme al regolamento. Nelle gare su distanza lunga ed ironman spesso parte del materiale  e abbigliamento va riposto in una sacca numerata e il cambio di vestizione tra una prova e la successiva deve essere effettuato all’interno di appositi tendoni. 

			La partenza

			Le gare di triathlon sono caratterizzate da partenza in gruppo (mass start), a seconda dell’ampiezza del campo gara però il gruppo può essere suddiviso in batterie composte da un numero variabile di atleti; solitamente organizzatori e giudici di gara cercano di creare un livello prestativo omogeneo all’interno delle batterie.

			Le frazioni

			Il nuoto

			La prova di nuoto si disputa in acque libere (mare o lago) su percorsi (su uno o più giri, talvolta con uscita dall’acqua tra un giro e il successivo) delimitati da boe direzionali; in funzione della temperatura dell’acqua e della distanza (e talvolta dell’età degli atleti) l’utilizzo della muta in neoprene può essere obbligatorio, facoltativo o vietato (ad esempio, per le distanze tra i 1500 e i 3000 metri, la muta è obbligatoria sotto i 16°C, vietata oltre i 23°C). La partenza può avvenire da una spiaggia, da un pontile (immagine in copertina) o direttamente dentro l’acqua. Nelle distanze supersprint e sprint la prima frazione può essere disputata in piscina.
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			La prima transizione

			Al termine della prova di nuoto l’atleta si avvia verso la zona cambio e si appresta rapidamente al proseguimento della gara, deponendo l’equipaggiamento natatorio in favore di quello necessario per affrontare la frazione successiva. Completata questa operazione, la bicicletta viene spinta a mano fuori dall’area di transizione, dove è finalmente possibile saltare in sella.

			Il ciclismo
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			Il triathlon, come già accennato precedentemente, nasce con divieto di sfruttare la scia di altri triatleti nella frazione ciclistica (occorre mantenere una distanza minima dal concorrente che ci precede pari a 7 o 10 metri, a seconda dell’evento), pena la squalifica, diretta o dopo una prima penalità a tempo. Con lo scopo di rendere più spettacolare la disciplina, tale divieto è stato fatto decadere, nelle gare gestite da ITU e da molte federazioni nazionali, sulle distanze olimpiche e sprint. Nelle distanze superiori all’olimpico la vecchia regola è ancora valida; per tali eventi è consentito l’utilizzo della bicicletta da cronometro; per essere precisi, sono in realtà i ciclisti che, attualmente, nelle prove contro il tempo utilizzano modelli mutuati dalle distanze lunghe del triathlon. Nelle gare che consentono ai concorrenti di procedere in gruppo vengono invece usate biciclette da corsa standard. Nell’Xterra sono ovviamente obbligatorie le mountain bikes. La frazione ciclistica viene disputata su circuiti interamente o parzialmente chiusi al traffico dei veicoli, su uno o più giri a seconda della lunghezza del percorso.

			La seconda transizione

			Terminata la frazione sulle due ruote, l’atleta scende dal mezzo e quindi rientra in zona cambio; una volta depositato la propria bici, toglie il casco e cambia le scarpe, per avviarsi quindi verso la prova conclusiva della sua fatica.

			La corsa

			La prova podistica viene disputata su terreno che può essere sterrato oppure asfaltato; come nel ciclismo e nel nuoto, la frazione può essere su più giri.

			L’equipaggiamento del triatleta

			Uno sport multidisciplinare presenta indubbiamente delle difficoltà in sede di scelta dei materiali per affrontare allenamenti e competizioni. Il triathlon poi richiede ulteriore attenzione, in quanto una delle discipline presuppone l’utilizzo di un mezzo meccanico per certi versi molto sofisticato.

			Per inizare a praticare il triathlon non è necessariamente richiesto un investimento economico importante: basta una bicicletta da corsa, anche vecchia, purchè in buona efficienza, un minimo di abbigliamento adeguato per la pratica dei tre sport, e soprattutto la voglia di mettersi in gioco e di scoprire le proprie capacità in questa bellissima avventura. 

			Tuttavia frequentando questo ambiente nuovo ci ritroveremo in un universo colorato costituito da biciclette superleggere, caschi aerodinamici, mute ipergalleggianti, scarpe extra ammortizzate ecc., al punto che saremo presi da mille dubbi riguardo l’investimento più idoneo per migliorare le nostre prestazioni in allenamento e in gara.

			Ecco dunque alcune indicazioni per non perdersi in un mondo in cui l’offerta è quanto mai vasta. 

			L’equipaggiamento per il nuoto

			Mute da triathlon per il nuoto in acque libere

			Le mute da triathlon sono speciali mute in neoprene create per il nuoto in acque libere, cioè in mare o lago.

			Una delle caratteristiche è lo spessore differenziato: maggiore su gambe e tronco per garantire un maggiore galleggiamento e protezione dal freddo, minore su spalle e braccia per permettere una migliore mobilità articolare durante la nuotata; alcuni modelli sono sprovvisti di maniche (e sono dette appunto mute smanicate): tale caratteristica garantisce una migliore mobilità degli arti superiori, ma la protezione ottimale dal freddo non è garantita, quando le temperature sono particolarmente basse.

			I modelli di alta gamma sono assemblati con materiali di qualità superiore, che le rende più confortevoli e flessibili dei modelli più economici. La muta va indossata facendola scorrere lungo il corpo, senza tirarla con le unghie delle dita, che la danneggerebbero in maniera spesso irreparabile; uno strato di olio solare sul corpo può rendere più agevole tale operazione; la zip sul dorso permette di completare la vestizione  e agevola la rimozione della muta durante il cambio tra il nuoto e il ciclismo.
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			Occhialini da nuoto

			Hanno lo scopo di assicurare protezione e visibilità nel nuoto. Sono caratterizzati da lenti in policarbonato e superficie d’appoggio in silicone, spugna o policarbonato; l’elastico regolabile permette agli occhialini di restare saldamente nella giusta posizione durante l’azione natatoria; mettere la cuffia sopra tale elastico costituisce un’ulteriore sicurezza nelle fasi concitate della gara.

			L’attrezzatura del nuotatore

			Per rendere più efficace l’allenamento nel nuoto, e in particolare per potenziare alcuni distretti muscolari, si possono utilizzare alcuni attrezzi specifici; i nuotatori meno esperti è bene che non abusino di tali dispositivi, in quanto potrebbero causare un peggioramento dell’assetto in acqua e anche una serie di infortuni da sovraccarico.

			Pull buoy
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			Il pull buoy è un galleggiante di foam (schiuma) sintetica, di forma anatomica, da tenere in mezzo alle cosce, in modo da sostenere gli arti inferiori, permettendo di concentrare il lavoro solo sulle braccia. 

			Laccio

			Il laccio serve a tenere unite, e quindi ferme, le caviglie; si può utilizzare insieme al pull buoy o da solo, la sua utilità consiste nel rafforzamento della muscolatura superiore e nel migliorare la stabilità dell’assetto. Se non lo si trova in negozio, è possibile utilizzare un pezzo di camera d’aria.

			Pinne
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			L’uso delle pinne permette di rafforzare i quadricipiti e i bicipiti femorali; possono essere usate nella nuotata completa, permettendo di andare più veloci, oppure avanzando solo con la spinta delle gambe.

			Palette
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			La palette sono dispositivi concettualmente simili alle pinne, ma destinate a essere fissate ai palmi delle mani, aumentando in questo modo la superficie dell’acqua che deve essere spostata a ogni bracciata; sono utili per potenziare la muscolatura superiore, infatti in genere sono utilizzate assieme al pull-buoy.

			Snorkel
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			Lo snorkel è un boccaglio frontale; la sua utilità consiste nel permettere un miglior controllo delle fasi subacquee della bracciata e del rollio nella nuotata a stile libero.

			Tavoletta
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			La tavoletta è un attrezzo di utilizzo semplice e intuitivo: si tiene con le braccia e si effettua la propulsione con le sole gambe.

			L’equipaggiamento per il ciclismo: la bicicletta nel triathlon

			Nell’equipaggiamento del triatleta senz’altro la bicicletta è il componente che implica il maggiore investimento economico, e anche quello per il quale l’offerta del mercato è più ampia: sul mercato del nuovo si possono spendere per una “specialissima” da strada da qualche centinaia di euro fino a svariate migliaia. Generalmente nelle competizioni multidisciplinari si utilizzano i modelli da corsa su strada, ma sono consentite anche le mountain bikes (dette anche MTB, obbligatorie nelle gare in cui la seconda frazione si svolge in fuoristrada), i modelli da ciclocross e le city bikes; se l’evento prevede la frazione ciclistica con divieto di scia (come ad esempio l’ironman) sono consentite le biciclette da cronometro, con manubrio a corna di bue e prolunghe. Le quattro sottoparti fondamentali che costituiscono una bicicletta sono: telaio, gruppo, manubrio e ruote.

			Il telaio
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			Il telaio è costituito dal triangolo anteriore, al quale è vincolato il carro posteriore.

			Il triangolo anteriore (detto anche triangolo principale), in realtà un quadrilatero irregolare, è formato da due tubi pressoché verticali (aventi in realtà un’inclinazione rispetto al suolo superiore ai 70° variabile a seconda di modelli e tipologie) detti piantone (il tubo più lungo su cui si innesta la sella mediante l’apposito tubo reggisella) e tubo di sterzo (il più corto dei tubi del telaio), collegati nella parte alta da un tubo orizzontale, detto appunto semplicemente orizzontale (tubo che acquista una certa inclinazione nei modelli detti “sloping”, che significa appunto inclinato in inglese) e nella parte bassa da un tubo obliquo, anch’esso detto semplicemente obliquo. Alla giunzione tra piantone e obliquo si trova l’unico tubo perpendicolare all’asse longitudinale del mezzo che serve ad accogliere il movimento centrale, ovvero l’asse dei pedali.

			Il carro posteriore, oltre al tubo piantone che condivide con il triangolo principale è costituito da due coppie di “foderi” che, partendo dagli estremi del piantone, si congiungono formando il punto di aggancio della ruota posteriore attraverso i forcellini. I foderi si distinguono in alti o verticali e bassi o orizzontali; i foderi alti sono spesso sagomati ad “Y”, detti anche “osso dei desideri” (wishbone).

			Nelle MTB biammortizzate, triangolo e carro sono vincolati attraverso il meccanismo di sospensione, in tutti gli altri casi, invece, costituiscono una struttura rigida.
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			Il telaio può essere costituito da vari tipi di materiali e tecniche di assemblaggio, riassumibili nella seguente tabella: 

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Materiale

						
							
							Assemblaggio

						
							
							Vantaggi

						
							
							Svantaggi

						
					

					
							
							Acciaio

						
							
							Saldatura con congiunzioni

							o diretta (TIG)

						
							
							Comodità,

							economicità

						
							
							Peso, corrosione

						
					

					
							
							Alluminio (lega)

						
							
							Saldatura diretta

							(TIG)

						
							
							Economicità,

							leggerezza

						
							
							Eccessiva rigidità,

							vibrazioni

						
					

					
							
							Carbonio (fibra)

						
							
							Monoscocca o

							fasciato

						
							
							Versatilità,

							leggerezza

						
							
							Difficoltà di

							realizzare telai

							monoscocca su misura

						
					

					
							
							Titanio (lega)

						
							
							Saldatura diretta

							(TIG)

						
							
							Comodità,

							leggerezza

						
							
							Costo

						
					

				
			

			

			Il carbonio è il grande dominatore del mercato degli ultimi anni: con esso si possono realizzare telai quasi per ogni esigenza e per tutte le tasche. La fibra consente di sagomare le tubazioni a seconda che si voglia privilegiare la leggerezza, la rigidità, l’aerodinamica e così via. Allo stato attuale l’alluminio è relegato alla fascia economica del mercato. Acciaio e titanio vengono oramai lavorati quasi esclusivamente a livello artigianale e in piccoli numeri.

			Complemento a ogni telaio è la forcella: l’elemento che vincola la ruota anteriore al resto della struttura, e che offre anche supporto per il freno. I materiali e le considerazioni fatte per i telai valgono in linea di massima anche per le forcelle; le MTB hanno la forcella anteriore telescopica ammortizzata. Il sistema di cuscinetti (inseriti nel tubo di sterzo) che permette alla forcella di ruotare rispetto al telaio è detto “serie sterzo”.
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			Oltre che dai materiali, il telaio è caratterizzato dalle geometrie: al di là delle misure lineari, che ne determinano la taglia (in funzione della statura dell’atleta), grande importanza rivestono le angolazioni, che permettono di assumere una posizione che sia efficace sia dal punto di vista della forza applicata che da quella del confort. 

			Telaio tradizionale o da cronometro?

			Prima o poi chi si avvicina al triathlon con l’obiettivo di partecipare a gare sulle distanze più lunghe con divieto di scia, si pone l’interrogativo se sia il caso di acquistare una bicicletta con geometrie specifiche da cronometro/triathlon. Su percorsi privi di importanti difficoltà altimetriche, quali possono essere i popolari Ironman Austria o il Challenge Roth, la bicicletta da triathlon consente di mantenere medie velocistiche più elevate, grazie alla posizione più aerodinamica, di avere maggior confort, essendo la muscolatura dorsale meno sollecitata, e, come conseguenza di questi due aspetti (minor tempo passato in sella e minor affaticamento muscolare), di correre più velocemente la successiva frazione podistica.
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			Mettere le prolunghe aerodinamiche su una bicicletta tradizionale, da un lato può dare qualche beneficio dal punto di vista dell’aerodinamica, ma d’altro canto la posizione ottenuta non sarà confortevole a causa dell’eccessivo allungamento del tronco, e la spinta sui pedali sarà poco efficace, a causa dell’angolo oltremodo stretto che si verrà a creare tra il femore e il busto.

			La bici da triathlon ovvia a questi due inconvenienti grazie a un telaio con tubo orizzontale più corto e angolo piantone più aperto (oltre 76°).

			I vantaggi della bici da triathlon diventano invece discutibili quando si affrontano percorsi ricchi di lunghe salite e discese tortuose (dove l’avancorsa maggiorata, necessaria per migliorare la stabilità, è causa di problemi di maneggevolezza), in tal caso occorre valutare quanto si può effettivamente recuperare (rispetto a una bici tradizionale) nei tratti più congeniali al mezzo specifico.

			Molti sono poi scettici riguardo l’opportunità di possedere due biciclette, tuttavia vediamo in giro parecchi triatleti che investono nel proprio mezzo cifre con le quali si potrebbero tranquillamente assemblare due cavalcature, una tradizionale e una specifica da triathlon senza scia.

			Tale scelta ha poi l’indubbio vantaggio di consentire, in caso di un’avaria a uno dei due mezzi, di allenarsi o gareggiare con l’altro.
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			La misura del telaio

			Anche se può sembrare scontato a dirsi, fondamentale è che il telaio sia della misura idonea alle misure antropometriche dell’atleta: talvolta accade che, magari allettato da un’offerta particolare, un acquirente inesperto comperi un telaio troppo grande o troppo piccolo. Rispetto ad alcuni anni fa, quando la maggior parte dei telai erano prodotti su misura, le case produttrici realizzano telai in 4 o 5 misure con geometria sloping (che permette una maggiore escursione dell’altezza sella, coprendo quindi molteplici misure) in grado, abbinate ad attacchi manubri di varie lunghezze, di adattarsi ad atleti di qualsiasi altezza. In genere le case forniscono tabelle metriche, per permettere la scelta del giusto telaio; se l’atleta si trova a metà strada tra due misure, è consigliabile acquistare quella più piccola. Esistono poi centri specializzati dove, attraverso misurazione antropometrica e prova dinamica sui ciclosimulatori, viene fornita all’atleta una tabella con le misure del telaio ideale, assieme alle regolazioni necessarie.

			Il gruppo

			Il gruppo è l’insieme dei componenti di trasmissione e dell’impianto frenante della bicicletta. Gli otto componenti del gruppo sono deragliatore anteriore (detto anche semplicemente deragliatore), deragliatore posteriore (detto anche semplicemente cambio), freni, comandi integrati, guarnitura, pignoni, catena e movimento centrale. I principali produttori hanno in catalogo vari modelli di gruppi, che hanno in comune il principio di funzionamento; i modelli più costosi, grazie all’utilizzo di materiali come titanio e carbonio, permettono un discreto risparmio di peso, rispetto ai più economici, che utilizzano materiali più tradizionali (acciaio e alluminio). In genere è possibile acquistare anche le singole parti del gruppo.

			La guarnitura
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			La guarnitura è l’insieme delle pedivelle e delle corone che trasmettono il movimento alla catena. Le pedivelle sono disponibili in diverse lunghezze, da 165mm a 180mm, con incrementi di 2.5mm, e vanno scelte in base alla lunghezza delle gambe dell’atleta. Le pedivelle sono vincolate tra loro attraverso il movimento centrale: un asse che ruota su cuscinetti all’interno del telaio. Le corone sono generalmente due sulle bici da strada e tre sulle mtb. Nelle guarniture da strada l’ingranaggio esterno ha dentature da 50 a 54 denti, mentre l’interno può averne da 34 a 42; le guarniture con corona esterna da 50 denti e la interna da 34 o 36, sono caratterizzate da una distanza dall’asse ai bulloni di fissaggio di 110mm (contro i 130mm o 135mm utilizzati di solito) e sono pertanto dette “compatte”. 

			I deragliatori
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			I deragliatori sono meccanismi a parallelogramma che consentono di spostare la catena su corone (deragliatore anteriore) e sui pignoni (deragliatore posteriore, detto anche cambio), in modo da scegliere la rapportatura idonea all’andatura sostenuta; i deragliatori sono azionati dai comandi integrati, tramite un cavo d’acciaio; dopo vari tentativi fallimentari sembra che finalmente i tempi siano maturi anche per attuatori elettromeccanici.

			I comandi integrati
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			I comandi integrati sono delle leve posizionate sul manubrio, costruite in materiali metallici e/o compositi, che permettono di azionare i deragliatori e i freni: la leva destra agisce su freno e deragliatore posteriori, la sinistra su quelli anteriori. 

			Su molte biciclette destinate alle prove a cronometro (e quindi alle gare di triathlon con divieto di scia) i comandi integrati non sono montati e viene invece preferita la soluzione che prevede leve freno e manettini dei cambi (montati sulle appendici aerodinamiche) separate.
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			I freni 
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			Sulle bici da corsa si usano freni ad archetto (caliper) a doppio o singolo fulcro (pivot) Il sistema è costituito da due archetti in lega che si vanno a sovrapporre parzialmente; sono uniti da un perno e vengono azionati dal cavetto di comando che provoca la chiusura della pinza contenente i pattini (costruiti in gomma sinterizzata) sulla pista frenante del cerchio. 
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			Sulle MTB vengono invece usati i cantilever, freni composti da due parti che vengono tirate mediante un cavo posto perpendicolarmente alla bici, i v-brake, simili ai precedenti, ma col cavo che esercita la sua trazione orizzontalmente tirando i due freni sul cerchio come se fossero una pinza e infine, sempre più diffusi, i freni a disco, ad azionamento meccanico od idraulico.
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			I pignoni

			Il deragliatore posteriore ha il compito di spostare la catena sui pignoni, che, assieme alle corone sulla guarnitura, determinano il rapporto di marcia. I pignoni sono degli ingranaggi calettati che vengono inseriti sul corpetto ruota libera del mozzo posteriore; i mozzi attuali delle bici da strada ospitano da 9 a 11 pignoni, a seconda del gruppo utilizzato.1
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			Le ruote

			Le ruote sono assieme al telaio il componente più appariscente della nostra bicicletta; sono inoltre in grado di modificare significativamente le caratteristiche dinamiche della bici. Tra il prezzo di una coppia di ruote economica e quello di una destinata all’utilizzo professionale intercorre un ordine di grandezza; spesso quando si desidera personalizzare il proprio mezzo si inizia con la sostituzione delle ruote.

			La ruota è una massa rotante, ciò significa che mentre la velocità angolare della ruota è uguale per ogni punto di essa, la velocità assoluta varia; pertanto le masse periferiche (cerchio e coperture) giocano un ruolo predominante nel comportamento dinamico delle ruote. Dunque come scegliere il tipo di ruota adatto alle nostre esigenze? Basso, medio o alto profilo: sono questi i termini ricorrenti quando si valutano questo fondamentale componente.

			Basso profilo

			Il cerchio ha un’altezza di un paio di centimetri. I cerchi di questo tipo sono molto leggeri e anche comodi, dato che la forma permette loro di assorbire le vibrazioni. Tuttavia sono anche i meno robusti e tendono a deformarsi facilmente. In genere i cerchi a basso profilo sono prodotti in alluminio, ma esistono anche modelli in fibra di carbonio, che consentono di ridurre ulteriormente il peso. Importante notare che i cerchi in carbonio richiedono pattini frenanti speciali. La leggerezza è apprezzabile, oltre che in salita, in fase di accelerazione, dove il basso momento di inerzia permette di guadagnare rapidamente velocità.
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			Alto profilo

			L’altezza va dai 4 a oltre 8 centimetri e sono stati introdotti una ventina di anni fa come un’alternativa alle ruote lenticolari che risentivano troppo del vento laterale.

			L’aerodinamica di questi cerchi è eccellente, così come la rigidità, data dallo spessore del cerchio. Con cerchi di questo tipo il peso della ruota aumenta, per questo motivo vengono costruiti, ormai nella maggior parte dei casi, con la fibra di carbonio. La maggiore robustezza permette di ridurre il numero dei raggi, a tutto vantaggio del peso e dell’aerodinamica. Tale tipo di ruota è pertanto indicato ogni qual volta si affrontano percorsi dove la velocità media resta sempre elevata: l’inerzia e l’aerodinamica di queste ruote facilita infatti il mantenimento della velocità del mezzo lanciato. 
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			Medio profilo
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			I cerchi a medio profilo presentano un’altezza da 3 a 4 centimetri circa e rappresentano un buon compromesso tra rigidità, leggerezza e aerodinamica. L’alluminio è ancora il materiale più diffuso in questo tipo di ruota, ma i modelli più sofisticati hanno il cerchio in carbonio. Se il percorso è veloce, ma presenta comunque qualche dislivello da non sottovalutare, sono la scelta più consigliabile.

			Diametro del cerchio

			La misura standard nelle biciclette da corsa è 28” (circa 67cm); su telai di misura piccola (ad esempio quelli destinati alle donne) vengono talvolta impiegate le ruote da 26”, che negli anni ’80 e ’90 erano la consuetudine nelle biciclette da triathlon, per una serie di motivi legati al fatto che si gareggiava con divieto di scia: per consentire una posizione in sella più avanzata e quindi aerodinamica, essendo i telai costruiti ancora con i classici tubi saldati (in acciaio o alluminio) senza compromettere la rigidità e la guidabilità del mezzo, la soluzione era data dall’adozione delle ruote di diametro inferiore. Le mtb hanno ruote da 26” (i cerchi sono però differenti da quelli utilizzati da strada con il medesimo diametro), anche se si sta affermando il nuovo standard di 29”. Il regolamento dell’UCI (la federazione mondiale del ciclismo) ha vietato l’utilizzo di biciclette con ruote di dimensione differente tra anteriore e posteriore.

			Le coperture
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			I cerchi delle biciclette da corsa, oltre che per il profilo, si distinguono per il tipo di copertura supportata: che può essere tubolare oppure copertone, con camera d’aria o senza (tubeless).

			Il tubolare, o palmer, garantisce migliori prestazioni, ma è meno pratico in caso di foratura, in quanto viene incollato al cerchio con del mastice, laddove i copertoni sono trattenuti in sede dal cerchio stesso. Il battistrada degli pneumatici da corsa può essere liscio oppure scolpito, mentre la sezione va in genere dai 19 ai 24mm.

			Mozzi e bloccaggi
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			Il mozzo è il componente che fa da fulcro alla ruota, ne permette la rotazione e fornisce l’ancoraggio per i raggi. La struttura base del mozzo è composta dalle flange, le parti dove vengono inseriti i raggi, e il corpo centrale. I materiali utilizzati vanno dall’alluminio alla fibra di carbonio, per le parti esterne. I movimenti interni possono essere in acciaio oppure in titanio (più leggero e resistente alla corrosione). Lo scorrimento attorno all’asse è permesso dai cuscinetti a sfera, che possono essere di tipo sigillato, oppure del tipo detto “sfere e coni”. Il mozzo posteriore è provvisto del corpetto ruota libera predisposto per ospitare i pignoni. I bloccaggi sono degli assi filettati con un bullone su un estremità e una levetta sull’altra che, passando attraverso il perno forato del mozzo, consentono di fissare la ruota ai forcellini del telaio o della forcella.

			I raggi

			I raggi sono i tiranti metallici (su alcune ruote molto esclusive anche in composito) che collegano cerchio e mozzo. Più alto il profilo (e quindi la rigidità del cerchio), minore il numero di raggi necessario. 

			Un raggio è costituito da una parte centrale di forma variabile e da due estremità differenti: la testa e la filettatura. La prima è costituita da un ingrossamento della parte terminale del raggio e serve a garantire l’aggancio al mozzo, la seconda permette l’avvitamento del nipple, un dado filettato che si inserisce nei fori del cerchio permettendo di serrare il raggio. Stringendo o allentando il nipple si può centrare e bilanciare la ruota, quando necessario.

			I raggi determinano le caratteristiche di una ruota sia per la loro forma sia per il modo in cui vengono assemblati tra cerchio e mozzo: possono infatti essere montati radialmente oppure incrociati, a seconda che si voglia prediligere l’aerodinamica e la leggerezza, piuttosto che la rigidità e la robustezza. I raggi possono avere sezione rotonda (costante o variabile), oppure piatta, per una migliore aerodinamica.
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			Ruote speciali
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			Le ruote lenticolari o a disco e quelle a razze sono strutture monoblocco (un pezzo unico dal mozzo al cerchio), che vengono preferite quando si ricerca il massimo dell’aerodinamica.

			Il manubrio
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			Il gruppo guida di una bicicletta è costituito dall’attacco: un tubo di lunghezza variabile avvitato sul gambo della forcella e la piega manubrio, collegata dall’attacco al resto della struttura, che è il componente che viene impugnato dalle mani mentre si pedala.
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			Le biciclette da corsa montano i cosiddetti manubri a “goccia” (dropbars), sulle biciclette da cronometro di solito si preferiscono le “corna di bue” (bullhorns) con poggia braccia e prolunghe aerodinamiche, mentre le mountain bikes usano pieghe diritte. Le bici da strada e le mtb sono equipaggiate con i comandi integrati cambio-freni, sulle bici da crono si preferisce mettere le leve freno sulle corna, e quelle del cambio sulla prolunga. Nelle gare di triathlon con scia consentita è tuttavia possibile montare le prolunghe sui dropbars, purché queste non sporgano oltre le leve dei freni.

			Sella e reggisella
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			La sella è un dettaglio fondamentale, in quanto una seduta scomoda pregiudica negativamente le performance su due ruote. Le selle sono costituite da una “forchetta” (o carrello) realizzato in metallo o in fibra di carbonio, sovrastato da uno scafo in materiale composito o plastico, rivestito da pelle naturale o sintetica, dove l’atleta si appoggia. Tra lo scafo e il rivestimento ci possono essere inserti in materiale ammortizzante, lo scafo talvolta è forato in centro, per diminuire la pressione nella zona dei genitali. La scelta della sella è altamente soggettiva, e dipende oltre che dall’anatomia dell’atleta, anche dalla posizione adottata in sella. La sella è fissata alla bici tramite il cannotto reggisella, un tubo in lega o composito, sulla cui sommità si inserisce il carrello della sella; il reggisella viene inserito nel piantone della bici, al cui interno può scorrere, permettendo di regolare l’altezza della sella: una volta che la regolazione corretta è stata trovata, un collarino con un bullone sul piantone stesso permette di fissarla. 

			I pedali 
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			I pedali sono avvitati alle pedivelle in senso contrario al moto (affinché non si svitino durante la pedalata).

			La stragrande maggioranza delle bici da corsa e mtb utilizzano i pedali a sgancio rapido, in cui è presente un meccanismo che permette di agganciarli con la scarpa, sulla suola della quale è presente un’apposita tacchetta. Questo meccanismo permette una pedalata redditizia, sfruttando anche l’azione di recupero (la gamba che “tira” il pedale verso l’alto); dal punto di vista della sicurezza con tali pedali è possibile mettere il piede a terra in modo molto rapido, semplicemente ruotandolo di qualche grado per sganciarlo. Nelle gare di duathlon più brevi, tuttavia, talvolta si preferiscono pedali con gabbietta, in modo da disputare l’intera gara senza cambiare scarpe.

			Il kit di riparazione
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			L’inconveniente più frequente che può accadere durante un’uscita in bici è la foratura di un pneumatico, pertanto è indispensabile tenere sotto la sella un borsino contenente il necessario per ovviare a questo inconveniente. Se si utilizzano coperture con camera d’aria, il borsino dovrà contenere: 

			•	Due camere d’aria

			•	Leve per togliere i copertoni

			•	Due cartucce di anidride carbonica (CO2) per gonfiare le camere d’aria

			•	Un regolatore di flusso per le cartucce

			•	Un pezzo di copertone (circa 3-4 cm) da mettere tra camera e copertone, in caso di tagli profondi. 

			In più è opportuno fissare una piccola pompa al telaio, nel caso dovessero accadere problemi con le cartucce. 

			Se si utilizzano i tubolari, invece delle camere d’aria, va portato un tubolare di scorta e una bomboletta di schiuma “gonfia e ripara gomme”.

			Rulli e ciclo simulatori
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			In inverno talvolta le condizioni esterne (freddo, buio, pioggia) non consentono di svolgere l’allenamento ciclistico in sicurezza; a tale inconveniente si può ovviare ricorrendo agli strumenti per gli allenamenti indoor: la bicicletta viene fissata tramite i bloccaggi ruota al sostegno mentre la ruota posteriore scorre sul rullo, l’effetto allenante è dato dalla resistenza offerta dal rullo, che può essere idraulica o magnetica, a intensità regolabile. L’allenamento viene svolto monitorando i vari parametri (tempo, cadenza, frequenza cardiaca ecc.) tramite il proprio ciclo computer, anche se i ciclo simulatori più sofisticati vengono forniti con una loro consolle; al top di gamma ci sono i modelli con interfaccia per personal computer, capace di programmare il training su percorsi (possono essere riprodotte anche le grandi classiche del ciclismo) che vengono visualizzati sullo schermo: tali strumenti rendono più stimolante la pedalata indoor, altrimenti inevitabilmente noiosa.

			Le scarpe da ciclismo
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			Le scarpe da strada sono caratterizzate dalla tomaia robusta (pelle sintetica con inserti traspiranti), da sistemi di chiusura di vario tipo (leve micrometriche e straps in velcro) e dalla suola molto rigida e sottile (in nylon o fibra di carbonio), al fine di ottimizzare l’efficacia della pedalata.

			Sulla suola ci sono dei fori filettati che permettono di montare la tacchetta di aggancio per i pedali a sgancio rapido.

			Le tacchette sono disponibili per vari modelli di pedali e con vari valori di gioco angolare (possibilità di ruotare il piede senza provocare lo sgancio).

			I modelli specifici per il triathlon si distinguono per la leggerezza, la traspirabilità e per la chiusura che deve garantire una calzata rapida, per tale motivo per la chiusura si utilizzano solo i velcri (uno o al massimo due); tali modelli hanno anche un occhiello sul tallone per facilitare tali operazioni.
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			Qualora si decida di effettuare la prima transizione (cambio nuoto-bici) con le scarpe già agganciate sui pedali, l’occhiello sul tallone è utilissimo anche per tenere, tramite dei semplici elastici, le scarpe in posizione orizzontale, facilitando pertanto la calzata al volo, all’uscita della zona cambio. 
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			Le scarpe da mountain bike hanno suola in gomma rigida per garantire un buon rendimento di pedalata ma comunque una certa flessibilità, per i tratti da percorrere a piedi.

			Il casco da ciclismo
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			Nel triathlon da oltre due decenni è obbligatorio l’utilizzo in gara del casco a calotta rigida, divenuto obbligatorio solo in tempi recentissimi, a causa di tragici incidenti, per i ciclisti professionisti.

			I caschi devono soddisfare i requisiti di sicurezza richiesti dalle norme europee EN 1078; l’etichetta di omologazione deve essere incollata all’interno. 

			I modelli attuali sono leggeri, comodi, provvisti di imbottiture lavabili e numerose feritoie d’aerazione, oltre che di regolazioni micrometriche per ottimizzare la calzata. Negli ironman si utilizzano spesso modelli aerodinamici (studiati per le prove ciclistiche a cronometro), dalla forma a goccia, e che coprono anche le orecchie, in modo di minimizzare la resistenza all’aria. Ovviamente è indispensabile utilizzare sempre il casco, anche in allenamento.

			Il casco va sostituito se dopo una caduta ha subito un colpo forte: ogni urto danneggia il materiale in modo tale da non garantire più una sufficiente protezione; inoltre un casco vecchio non protegge più come uno nuovo: calore, sole, pioggia e sudore riducono col tempo l’effetto protettivo.

			Corsa: le scarpe da running

			Le scarpe che si utilizzano nella frazione podistica del triathlon, sono generalmente le medesime che vengono utilizzate nella corsa su strada.

			Tali calzature sono costituite da cinque sottoparti principali: tomaia, conchiglia, soletta, intersuola e battistrada.
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							Tomaia

						
							
							È la parte superiore della scarpa e viene realizzata in materiale sintetico, traspirante e leggero, rinforzato da inserti in pelle sintetica. Anteriormente è chiusa dalla linguetta e fornisce il sostegno per l’allacciatura.

						
					

					
							
							Retropiede-Conchiglia

						
							
							Ha il compito di avvolgere il tallone e ne controlla il movimento. Le notevoli sollecitazioni in tale zona comportano la necessità di utilizzare materiali resistenti, ma comunque confortevoli per il tallone.

						
					

					
							
							La soletta

						
							
							Realizzata in materiale sintetico ma traspirante, inserita dentro la scarpa ha la funzione di aderire alla pianta del piede permettendo la calzata ottimale, grazie alla forma anatomica.

						
					

					
							
							Intersuola

						
							
							Realizzata in EVA (acetato etilvinilico), è la parte che ha la maggior funzione ammortizzante dell’intera struttura; i grandi marchi hanno brevettato intersuole caratterizzate da inserti e materiali di densità e composizione variabile, in modo di assorbire in maniera più efficiente gli impatti col terreno. I modelli per pronatori (runners che appoggiano in maniera più marcata l’interno del piede durante la spinta) sono caratterizzati da intersuole che contrastano il movimento di iperpronazione durante l’appoggio.

						
					

					
							
							Battistrada

						
							
							Ha lo scopo fondamentale di aderenza e trazione e contribuisce all’ammortizzazione: si utilizzano quindi materiali diversi con caratteristiche di resistenza all’abrasione (gomma vulcanizzata, cristallina o al carbonio) per le parti abitualmente più sollecitate (bordo esterno del tacco e zona meta-tarsale) e più morbida (gomma espansa) per le altre zone

						
					

				
			

			

			Le categorie delle calzature da running

			Il criterio che determina la categoria della scarpa da corsa è il tipo di utilizzo, ovvero l’andatura di corsa prevista in allenamento e gara. Generalmente si considera ritmo lento sopra i 4’15” /km, medio tra 3’30” e 4’15” e veloce sotto i 3’30”. Nella scelta della scarpa occorre considerare il tipo di appoggio, che può essere: 

			•	in pronazione (tendenza ad appoggiare l’interno durante la fase di spinta)

			•	neutro 

			•	in inversione (piede “rigido” o “supinatore”, tendenza ad appoggiare l’esterno)

			Non meno importante è il parametro ponderale dell’atleta; si considera leggero un atleta  sotto i 60 kg, medio tra 60-75 kg e pesante sopra i 75 kg.

			Le scarpe da running sono pertanto classificate in cinque categorie, a seconda delle caratteristiche di utilizzo sopra elencate. 

			Superleggere 
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			Scarpe di peso contenuto (massimo 250 grammi), presentano poco dislivello tra avampiede e tallone: sono quasi piatte (sono dette anche racing flat) e con potere ammortizzante molto limitato. L’alleggerimento comporta inoltre la riduzione dei vari supporti per il controllo del movimento, allo scopo di garantire massima libertà di azione, ottima flessibilità e reattività. Sono indicate per le gare su strada di atleti leggeri e veloci, capaci di correre i 10km sotto i 35 minuti.

			Intermedie
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			I modelli da running della categoria intermedie sono caratterizzati da un peso compreso tra i 250 e i 300 grammi. Queste scarpe presentano un compromesso tra leggerezza e potere ammortizzante nel retropiede e flessibilità nell’avampiede, sono generalmente di forma semicurva e hanno un dislivello medio tra avampiede e tallone. In alcuni modelli sono dotate di inserti per il controllo di una leggera iperpronazione. L’ammortizzamento è in genere accettabile. Gli atleti veloci e leggeri possono usare questo genere di scarpe anche per gli allenamenti, mentre gli altri le possono utilizzare come scarpe da gara. 

			Ammortizzate o protettive

			A questa categoria appartengono le scarpe da running di peso compreso 300 tra e 400 grammi, di forma dritta o semicurva, con un buon dislivello tra avampiede e tallone, per salvaguardare tendini e articolazioni da infortuni. All’interno dell’intersuola sono spesso inseriti cuscinetti di vari materiali, che hanno lo scopo di smorzare gli impatti col terreno. Sono le scarpe da allenamento ideali quando si devono macinare molti km ad andature blande.
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			Stabili
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			Le stabili hanno una struttura simile alle ammortizzate, ma sulla parte più interna dell’intersuola hanno inserti di densità più elevata, in modo da contrastare il movimento di iperpronazione.

			Trail Running

			Queste scarpe sono derivate dalle ammortizzate, ma sono caratterizzate da battistrada con grande tenuta su terreni sconnessi e scivolosi e tomaia con protezione da eventuali impatti con rocce, radici ecc. 
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			Allacciatura con elastici
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			Per velocizzare il cambio bici corsa nelle gare di triathlon, è opportuno sostituire i lacci delle scarpe da running con degli elastici a sezione tonda e chiusura a coulisse; questo ci permetterà di regolare l’allacciatura prima della competizione, evitando di perdere fatalmente secondi preziosi durante la seconda transizione della gara.

			Il guardaroba del triatleta

			Poche cose regalano maggior soddisfazione del praticare sport all’aria aperta, tuttavia l’utilizzo di abbigliamento inadeguato può rovinare gran parte del divertimento; ecco alcune indicazioni per allenarsi indossando i capi d’abbigliamento più idonei. In nessun caso devono essere utilizzati indumenti in lana e cotone, o comunque non espressamente concepiti per la pratica di ciclismo e corsa.

			Dato che c’è un tempo per tutto, l’abbigliamento deve essere selezionato a seconda del clima che ci troveremo ad affrontare.

			Il ciclismo in inverno

			Durante i mesi invernali allenarsi in bicicletta risulta spesso difficoltoso a causa della temperatura rigida e dall’effetto di raffreddamento dovuto alla ventilazione generata dalla velocità del mezzo. Si può tuttavia far fronte a questo problema utilizzando un abbigliamento appropriato. Se la temperatura è attorno ai 10°C la soluzione migliore è l’utilizzo di una salopette lunga e una maglia a manica lunga con sotto una maglia intima in tessuto sintetico: tutti questi capi devono essere scelti tra quelli prodotti specificatamente per il ciclismo. Le mani devono essere protette da guanti, mentre ai piedi è meglio evitare calze troppo spesse, ma piuttosto utilizzare copri scarpe invernali. Per la testa esistono cuffiette termiche traspiranti, che coprono anche le orecchie, da mettere sotto il casco. 

			Se la temperatura si approssima allo zero, il consiglio è quello di sostituire la maglia a manica lunga, con una giacca in materiale antivento, in grado di garantire un migliore isolamento termico.

			[image: abbigliamento.tif]

			La corsa in inverno

			Sebbene correre in inverno sia meno problematico che pedalare, è bene avere nel cassetto una tenuta da corsa invernale composta da maglia aderente a manica lunga con zip sul collo e una calzamaglia, sempre specifica per running, felpata all’interno; in caso di gelate, meglio indossare anche berretto e guanti.

			Il ciclismo in estate

			In estate allenarsi in bicicletta è quasi sempre piacevole: per affrontare le nostre uscite sono quasi sempre sufficienti una salopette corta e una maglia a manica corta. Per maggior confort si possono utilizzare una maglia intima estiva e guanti senza dita.
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			La corsa in estate

			Nei mesi più caldi talvolta correre può diventare una battaglia contro l’afa: la soluzione migliore è la canotta in materiale traforato e i pantaloncini sgambati; se il sole picchia, è indispensabile anche un cappellino, di colore rigorosamente chiaro.

			Il ciclismo in primavera e autunno

			Durante le “mezze stagioni”, in genere è possibile utilizzare l’abbigliamento estivo, aggiungendo accessori come manicotti e gambali, per proteggersi dal clima divenuto meno mite. Man mano che i mesi più rigidi si avvicinano, faremo maggior utilizzo di capi prettamente invernali.

			Un capo classico dei mesi di passaggio è anche la salopette lunghezza “tre quarti” (sotto al ginocchio).

			La corsa in primavera e autunno

			Quando fioriscono le margherite o ingialliscono le prime foglie, una t-shirt a manica corta, o lunga nelle ore meno calde, e un pantaloncino aderente lunghezza “ciclista”, sono i migliori compagni di allenamento.

			Comodità per i piedi
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			Per offrire alle nostre estremità il massimo confort durante l’allenamento, utilizziamo calze specifiche per running e ciclismo, prive di cuciture nei punti critici e dotate di rinforzo su tallone e punta.

			Per vedere chiaro
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			L’utilizzo di occhiali sportivi è importante per proteggere, sia in bici che di corsa, la vista dai raggi UV e dai corpi esterni. Sarebbe bene possederne un paio con lenti scure o specchiate per le giornate di sole, e uno con lenti trasparenti o gialle, per le condizioni di scarsa luminosità. Esistono in commercio anche modelli con le lenti intercambiabili.

			L’abbigliamento da gara.
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			Alcuni lustri or sono, i triatleti affrontavano le competizioni indossando costume e canotta da running; al giorno d’oggi il capo migliore per rendere al meglio in gara, è il body in pezzo unico, che offre la miglior idrodinamicità nella prima frazione e confort nelle frazioni successive. Nelle gare lunghe talvolta si preferisce usare pantaloncini e maglia senza maniche, magari dotata di tasche per trasportare gel, barrette e quant’altro serva ad alimentarci durante la prolungata fatica. 

			Sia il body che i completi spezzati, sono dotati di fondello per proteggere le parti intime durante il ciclismo, senza peraltro penalizzare l’azione di corsa nella frazione successiva.

			Strumenti elettronici

			Per monitorare al meglio i nostri allenamenti il mercato offre una serie di dispositivi elettronici, alcuni semplici, altri decisamente sofisticati.

			Ciclocomputer
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			Il ciclocomputer è simile a un orologio digitale e si fissa tramite una staffa al manubrio della bici, tramite un sistema sensore + magnete posto su forcella e ruota anteriore viene rilevata la velocità di rotazione della ruota e trasmessa (via filo o, nei modelli più costosi, via onde radio) alla cpu; pertanto il computer è in grado di fornire vari parametri dell’allenamento, i principali sono: velocità corrente, massima e media, cronometro, distanza parziale e totale. I modelli più avanzati, tramite un secondo sensore con magnete posto sulla pedivella, calcolano anche la frequenza di pedalata.

			Cronometro

			Compagno di allenamenti nella corsa, si tratta di un orologio digitale, leggero e robusto, provvisto di cronometro con risoluzione al centesimo di secondo e pulsante per la memorizzazione di tempi parziali (migliori ne memorizzano 50 o 100); in genere è presente anche la funzione di conto alla rovescia.
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			Cardiofrequenzimetro
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			La frequenza cardiaca, costituisce, seppur con qualche riserva, un indice importante per valutare l’intensità dell’allenamento svolto; pertanto molti modelli di ciclocomputer e cronometri integrano la funzione di cardiofrequenzimetro. La frequenza cardiaca viene rilevata da un sensore posto in una fascia da indossare sul torace e trasmessa, senza fili, al ricevitore che portiamo al polso o sul manubrio.

			Ricevitore GPS
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			Mentre nel ciclismo è relativamente facile monitorare col ciclocomputer i parametri velocità e distanza, nella corsa, se non si dispone di percorsi misurati con precisione, ciò presenta notevoli difficoltà; negli ultimi anni sono pertanto stati sviluppati cronometri dotati di ricevitore GPS (Global Position System) che, tramite un’antenna integrata, acquisiscono il segnale inviato dai satelliti GPS e lo utilizzano per calcolare velocità, distanza e altitudine. Tali dispositivi sono ovviamente utilizzabili anche in bicicletta.

			Misuratore di potenza
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			Per molti anni potersi allenare in bicicletta monitorando la potenza trasmessa alla ruota è stato un sogno non realizzabile, al quale si ovviava utilizzando il cardiofrequenzimetro come surrogato. In tempi più recenti sono stati invece sviluppati sistemi che, grazie a un dinamometro (integrato nel mozzo posteriore in alcuni modelli o nel movimento centrale in altri) riescono a fornire questo parametro, che viene trasmesso e visualizzato sul display del ciclocomputer e registrato in memoria, consentendo una più precisa programmazione dell’allenamento.

			Contasecondi

			Compagno fedele e allo stesso tempo incubo di ogni nuotatore agonista, dovrebbe essere familiare anche ai triatleti. Si trova installato sulle pareti delle piscine ed è un quadrante suddiviso in secondi con una lancetta (ma possono essere anche essere due a 180° o quattro a 90°, di diverso colore) che, segnando i secondi, permette al nuotatore di valutare i propri tempi di percorrenza, i recuperi per le ripetute (sia a recupero fisso che a partenza fissa), senza la necessità di nuotare con un cronometro al polso.
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			Contabracciate
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			Di recentissima introduzione, l’orologio che conta vasche e bracciate durante la nuotata; la sua utilità resta dubbia, in quanto in vasca non da molte informazioni in più rispetto al conta secondi al bordo (senza la necessità di indossare un orologio al polso), mentre in acque libere resta il problema di convertire le bracciate in distanza percorsa.

            

            

            

            

			
				
					 Per calcolare lo sviluppo del rapporto utilizzato si utilizza la seguente formula: 1

					S = (N / n) * C

					Dove N è il numero di denti della corona, n il numero di denti del pignone, e C la circonferenza della ruota; se utilizziamo ruote da 28” di diametro, copertoni da 23mm di sezione, un rapporto 50/12 sviluppa circa 8.75m. 
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Cuore, muscoli e cervello

A winner is only
a dreamer who hasn’t given up.

Nelson Mandela

È stato verso il
28° km della maratona,
un bambino tedesco e nemmeno tanto cicciotto si piazza a gambe
larghe a ricevere il 5
con il braccio teso. Pur avendo le reazioni di un celenterato e la
mobilità articolare di un palo della luce, giro il mio avambraccio,
lo mantengo rigido e coeso al corpo e gli do il 5! Oh, mi sono girato all’impatto!
Mi ha spostato! un bambino! Lì ho capito che gli ultimi
14 km della maratona
sarebbero stati un viaggio molto lungo. Come al solito Roth è
bellissimo, la mia terza volta lì non fa che accrescere la voglia
di tornarci, il clima, la gente e il fatto che mi hanno sempre
accompagnato tutti i pezzi del mio cuore me la rendono speciale. Il
venerdì pre-gara siamo andati a nuotare nel canale, alle
7 di mattina, con
Silvia, l’atmosfera era magica, il sole sorgeva, il canale era
calmo e centinaia di triatleti ridevano e si rilassavano
raccontandosi le cose che sempre si sono raccontati e si
racconteranno sempre. Perché lo sport è la loro vita. È stato un
momento bellissimo, nessuna tensione ma solo tanta calma, il
sentirsi parte di un equilibrio e contribuire a crearlo. La mattina
della gara il solito rituale, controllo bici, controllo di se
stessi, pipì, spunta e via col nuoto, anche la bici scorre bene con
il tempo perfetto e il tifo da stadio, è tutto bello, i bambini con
la “G” dura ai ristori che gridano «energhighel, energhigel…», le signore tedesche
con la sedia di plastica e la birra che incitano, insomma una
festa. Fossi stato meno presuntuoso quest’anno, mettendo troppa
carne al fuoco prima di questo ironman, e non recuperando neanche
tanto bene le fatiche, probabilmente sarei arrivato sorridendo, ma
questo è lo sport e così siamo noi, inquieti e mai soddisfatti,
presuntuosi e rimessi al loro posto dal cronometro e dalla
vita.

La maratona, o almeno la seconda parte,
è stata dura. Pensavo, quando ho cominciato a correre, di riuscire
a fare, per me, un buon tempo, ma come temevo e sapevo, la
stanchezza dei km percorsi prima, nella Marathon Des Sables, e
dopo, hanno presentato il conto. Sono arrivato sui gomiti,
l’affetto che ho trovato all’arrivo mi ha ripagato di ogni
delusione, ma poi, quale delusione? Se ci penso adesso che ho
metabolizzato il tutto, delusione un cazzo! Ho finito l’ironman,
sono stato seguito e coccolato tutta la gara da chi ho di più caro,
ho dato ciò che potevo e alla fine ho raccolto ciò che ho seminato.
Non finisco mai di provare emozioni e di imparare, questo è lo
sport, questa è la mia vita, quest’anno è andata così, faccio i
miei complimenti a Emilio: è stato bravo e ha corso bene. Bacio
tutti quelli che mi hanno tifato, ho ancora molti ironman da fare,
miglia da percorrere e spero anche di avere piccoli nipoti da
portare in braccio all’arrivo con me, che imparino fin da piccoli
che per le cose che amiamo ogni fatica è giustificata.

Gaspare “Rino” Fumagalli

Introduzione

Triathlon: cuore, muscoli e cervello,
ho voluto aprire il libro con questo bellissimo racconto di un caro
amico, mi è piaciuta l’idea di iniziare l’avventura con il Cuore,
quello con la “C” maiuscola. Nello sport, come in tutte le attività
dell’uomo, senza il cuore, la passione, il sacrificio,
difficilmente si conseguono buoni risultati. Ci sono cose che non
si “fanno”, si vivono, diventano parte integrante della nostra
persona e ci aiutano a essere migliori. In un periodo in cui lo
“Show Business” ha fagocitato lo sport, esponendolo pericolosamente
alla piaga del doping, leggere parole così piene d’amore e
riconoscimento verso la fatica vera, quella che ha in sé il seme
pedagogico, riempie di speranza. Lo sport è uno strumento educativo
potentissimo, già Jean-Jacques Rousseau, nella sua opera
Emile, sosteneva il
valore formativo dell’attività fisica, formazione che discende dal
saper affrontare i propri limiti, dallo sfidarli continuamente e
dall’accettare l’amaro verdetto della sconfitta. Saper perdere e
saper ricominciare, reinventarsi per affrontare quel nostro limite
su cui siamo rimbalzati rovinosamente, questo è il messaggio dello
sport.

Il testo è rivolto principalmente agli
atleti “amatori” che, come il termine dice, amano il triathlon per
le emozioni che sa regalare loro negli allenamenti e in gara.
Quando l’amico editore, Alessandro De Vito, mi parlò la prima volte
del progetto di scrivere un libro sul triathlon, la presi come una
di quelle cose che si dicono, ma che quasi mai hanno un seguito. Un
anno dopo eccomi a scrivere le ultime righe! È stato un bel
viaggio, faticoso certo, ma proprio per questo molto istruttivo e
appagante. Insieme al co-autore Guido “Gipsy” Esposito e al
leggendario Dario “Daddo” Nardone, abbiamo cercato di dare un
nostro umile contributo allo sport più bello del mondo, per
condividere quanto abbiamo avuto la fortuna di imparare nel corso
degli anni.

Cuore, muscoli e cervello. Passione,
fisiologia e apprendimento, è l’ardita alchimia che abbiamo cercato
di preparare. Quanti si aspettano un libro di ricette “tabellate”
resteranno forse delusi. Abbiamo scelto di «non dare del pescato,
ma provare a insegnare a pescare». La sfida era di trasmettere le
conoscenze necessarie a comprendere le dinamiche che sono alla base
della prestazione sportiva nel triathlon. Sapere che cosa accade al
nostro organismo quando eseguiamo un allenamento, permette di
interpretarlo nel migliore dei modi e di avere un controllo attivo
sulla preparazione. La complessità e le conoscenze necessarie per
pianificare una razionale preparazione atletica, non possono essere
esaurite in poche decine di pagine, speriamo tuttavia di stimolare
la curiosità e la voglia di approfondire gli argomenti
trattati.

Quanto segue è frutto di ricerca,
selezione e consultazione dei più recenti studi scientifici
sull’argomento. Lo scopo era di raccogliere in un testo unico,
scritto in italiano, tutte quelle informazioni cui molto spesso non
si ha accesso diretto o che si trovano solo su pubblicazioni
straniere. Non sappiamo se siamo riusciti nell’impresa, ma di una
cosa siamo assolutamente certi: tutto ciò che segue è stato fatto
con il cuore, quello con la “C” maiuscola. Vorrei chiudere con dei
doverosi ringraziamenti a mia moglie Marina, che è da sempre la
“fan” numero uno, alle “principesse”, Giorgia e Matilde, che spero
un giorno apprezzino quanto scritto da papà, alla mia famiglia,
all’editore Alessandro De Vito, a Guido Esposito che per primo ha
creduto in me, a Dario Nardone, ai “Samurai” e alle “Winx” che si
sono prestati come “cavie”.

Villafranca,
ottobre 2010

Cristiano Alessandro Caporali





Capitolo 1
 Principi di
metodologia dello sport

Il significato
dell’allenamento

L’allenamento sportivo può essere
definito come “la somministrazione organizzata e continuativa di
stimoli biologici, atta al miglioramento della prestazione
sportiva”. La definizione, volutamente generica, comprende tutto
quanto è possibile fare, lecitamente, per incrementare le
potenzialità del sistema uomo impegnato in un’attività sportiva. Lo
stimolo biologico è un
carico psico-fisiologico in grado di alterare la condizione di
equilibrio (omeostasi) dell’organismo. Attraverso la razionale
alternanza di stimoli biologici è possibile migliorare le capacità
cognitive e fisiologiche alla base della prestazione. Le capacità
necessarie allo sviluppo della “performance” sportiva possono
essere raggruppate in tre macrocategorie:


•	condizionali o
fisiche;


•	coordinative o
tecniche;


•	mentali o
cognitive.

Questi tre
aspetti della preparazione si condizionano vicendevolmente e la
debolezza di uno compromette la possibilità di ottenere la massima
espressione degli altri.
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Facciamo un esempio banale per capire
in che modo le tre macrocategorie sono interconnesse. Supponiamo
che si voglia migliorare la prestazione di un nuotatore
principiante. Quanti hanno poca dimestichezza con l’ambiente
acquatico sono consci di quanto l’abilità tecnica e la “pulizia”
del gesto abbiano una notevole influenza sull’energia spesa per
l’avanzamento: se non si è in possesso di una tecnica natatoria
corretta, il dispendio energetico è sproporzionato a fronte di una
velocità, tutto sommato, mediocre. Questo indipendentemente dalla
condizione atletica del soggetto che, potrebbe essere al contempo
un ottimo podista. Qualora la volontà e la motivazione ad
apprendere non siano sufficientemente alte, molto difficilmente si
riuscirà a “riprogrammare” gli schemi motori in modo da migliorare
la tecnica esecutiva. Capiremo, nella sezione dedicata alle
capacità coordinative, come apprendere e perfezionare gli schemi
motori sia molto dispendioso in termini di energie cognitive. Una
condizione atletica precaria, d’altro canto, non garantirà la
capacità di sostenere per lungo tempo gli allenamenti per il
miglioramento della tecnica. L’affaticamento muscolare impedirà, in
questo frangente, un’esecuzione corretta del gesto, anche se lo
schema motorio alla base è ottimale. La motivazione a sopportare la
fatica degli allenamenti, anche in questo secondo caso, non può
venir meno e condiziona, nel bene e nel male, l’esito della seduta.
L’allenamento delle capacità condizionali ha come obiettivo lo
sviluppo dei meccanismi che rendono l’atleta più “performante” dal
punto di vista fisiologico e bioenergetico, quindi sono indirizzate
alla “cura” delle doti “fisiche” dell’atleta. L’allenamento delle
capacità coordinative, invece, è volto allo sviluppo di tutti i
meccanismi neuromuscolari e senso-percettivi che permettono
l’esecuzione di un gesto biomeccanicamente efficiente.
Gerarchicamente a un livello superiore, rispetto alle capacità
coordinative, alle capacità condizionali e alla mobilità
articolare1, si pongono la tattica e la strategia, le quali presuppongono
lo sviluppo ottimale delle prime tre. Metodologicamente tattica e
strategia rappresentano il modo in cui sono impiegate le capacità,
precedentemente descritte, in gara. Nei prossimi paragrafi
cercheremo di capire in che modo, attraverso l’allenamento, è
possibile agire sulle capacità sportive.

Cos’è l’allenamento

Quando si discute di allenamento
sportivo molto spesso ci si riferisce a quella parte della
preparazione che ha come obiettivo lo sviluppo delle
caratteristiche fisiologiche ed energetiche dell’atleta, ovvero
alle capacità condizionali. Perché siamo costretti ad allenarci per
migliorare la nostra condizione atletica? Cosa accade all’interno
del nostro organismo? Molto semplicemente si può rispondere che il
processo di allenamento è finalizzato a sviluppare la potenzialità
dell’organismo. Lo studioso che per primo affrontò il problema di
come l’organismo si adatta agli stimoli cui è sottoposto, fu il
medico canadese di origine austro-ungherese Hans Selye, in un
ambito completamente diverso da quello della pratica sportiva.
Selye (Selye 1976) era
interessato alle conseguenze fisiologiche dello stress e svolse
importanti studi che lo portarono a definire la General Adaptation Syndrome Theory
(GAS), ovvero la teoria secondo la quale l’organismo
possiede la capacità di fronteggiare lo stress con una prima
generale risposta non specifica e generalizzata di adattamento,
seguita poi da una reazione più specifica. Nel momento in cui
l’organismo è sottoposto a uno stress (fisico o psicologico),
reagisce mettendo in atto una serie di “adattamenti aspecifici” che gli
permettono di mobilitare le risorse per fronteggiarlo
adeguatamente. Nella terminologia utilizzata da Selye si parla di
stressor con
riferimento allo stimolo che provoca il disadattamento
dell’organismo e di stress per identificare
l’affaticamento che questo induce. È bene evidenziare che il
termine stress, associato nel gergo comune a uno stato negativo e
indesiderato, nelle intenzioni di Selye indicava un meccanismo
necessario e vitale per la sopravvivenza dell’individuo: quel che è
dannoso è l’eccesso di stress (definito da Selye “distress”). Torneremo spesso su
questi concetti allorché tratteremo i casi in cui l’allenamento
sportivo non produce gli effetti desiderati, sfociando nel
superallenamento o
overtraining. Seguendo
la logica della GAS e calandola nel contesto sportivo vediamo come
lo scopo dell’allenamento sia di “stressare” l’organismo per
costringerlo a mobilitare delle risorse che ristabiliscano il
corretto equilibrio omeostatico. Il principio su cui è basato
l’allenamento (stressor) è quello di portare l’organismo a uno
stato di affaticamento (stress) che, dopo un adeguato recupero, è
completamente ristabilito. Se tutto si esaurisse qui appare
evidente che non si giustificherebbe il continuo miglioramento
provocato dagli allenamenti. In realtà secondo Selye, accade molto
di più. L’organismo per evitare di trovarsi nuovamente disadattato
a fronte del medesimo stressor, accumula un “eccesso” di risorse
che gli permetteranno, in futuro, di sopportarlo meglio. Il
processo fisiologico che garantisce questo surplus d’energia, è
chiamato supercompensazione. Dopo un
adeguato recupero, non solo saremo in grado di rispondere
adeguatamente a uno stressor pari a quello provocato
dall’allenamento, ma avremo anche accumulato le energie necessarie
a gestirne uno leggermente superiore. Sintetizzando si può
affermare che l’allenamento, quando ben equilibrato, permette
all’organismo di affrontare con successo sollecitazioni
psico-fisiche di crescente intensità. Il nodo centrale di tutto il
meccanismo è individuare la corretta intensità che deve presentare
lo stimolo biologico per non eccedere le risorse disponibili
nell’organismo. Pensiamo a come avviene la formazione di un callo
epidermico. Il callo è un ispessimento dell’epidermide causato da
una ripetuta frizione: se la frizione non è troppo intensa e
ravvicinata nel tempo, si genera un callo (supercompensazione), al
contrario, qualora lo sfregamento sia troppo “importante” e
insistente, il risultato sarà una piaga dolorosa (distress).
Dall’impianto teorico discusso segue che gli allenamenti devono
essere adeguati alla capacità di risposta dell’organismo e
abbisognano di un certo tempo per essere assimilati. La condizione
di esaustione è nota nel mondo dello sport come sindrome da overtraining o
superallenamento. Oltre
alla reazione aspecifica postulata da Selye, c’è un adattamento specifico che varia in
base allo stimolo biologico contenuto nell’allenamento. La scelta
degli allenamenti è fatta in base all’adattamento specifico che si
desidera ottenere nell’organismo. Lo sviluppo della forza
esplosiva, ad esempio, sarà agevolato da un tipo di allenamento
molto diverso rispetto a quello utile alla massima espressione
della resistenza aerobica. La disciplina che studia la corretta
articolazione degli stimoli allenanti, per ottenere un incremento
della prestazione, è nota come metodologia dello sport. Un
corretto approccio metodologico alla preparazione atletica limita i
possibili inconvenienti che possono verificarsi nel corso del
processo di allenamento, individuando i corretti mezzi allenanti e
la loro successione. Consideriamo ora come la GAS è utilizzata in
ambito sportivo.

Sono previsti tre stadi:


1.	reazione di
allarme. È la fase di sollecitazione (stress) dell’organismo
e coincide con l’allenamento. La conseguenza è un calo temporaneo
della performance. I sintomi principali sono affaticamento e
stanchezza muscolare.


2.	stadio della
resistenza. In questa fase l’organismo reagisce
ripristinando lo stato di partenza più un “surplus”
(supercompensazione). La conseguenza è un miglioramento della
performance.


3.	stadio della
esaustione. Se l’organismo è stato sollecitato intensamente
e ripetutamente, oltre la naturale capacità di mobilitare risorse,
non è più in grado di ripristinare il livello iniziale di
funzionalità. La tendenza è quella di un “plateau” o di un
decremento della performance. È questo il caso
dell’overtraining.

[image: grafico2.tif]

I parametri
dell’allenamento

Lo scopo della metodologia
dell’allenamento è quello di avere un approccio razionale
all’allenamento individuando, sulla base delle evidenze biologiche
e della pratica sportiva, i passaggi ottimali per impostare un
programma di allenamento. La scienza dello sport è relativamente
giovane. Molto spesso capita che gli allenatori siano in
“vantaggio” rispetto alla ricerca. La pratica quotidiana sul campo
permette loro di individuare degli allenamenti efficaci, ancor
prima che siano chiarite le basi fisiologiche e biochimiche
sottostanti. Weineck (Weineck 2007) distingue tra teoria dell’allenamento e
scienza
dell’allenamento. La prima rappresenta l’insieme delle
conoscenze degli allenatori, spesso non ancora confermate
scientificamente, mentre la seconda cerca di fornire una base
scientifica a queste conoscenze. Le variabili che condizionano la
pianificazione degli allenamenti sono molte e con oscillazioni
individuali molto ampie, per questo motivo un allenamento
equilibrato è come un vestito di sartoria: deve essere “tagliato”
su misura. Quattro parametri sono modulati in base alle
oscillazioni delle componenti fisiologiche che rispondono allo
stress prodotto sull’organismo, essi sono:


1.	allenamento;


2.	recupero;


3.	alimentazione;


4.	umore.

L’uomo è un
sistema complesso in cui le relazioni psiche/soma sono
profondamente legate e si influenzano vicendevolmente. Un buon
allenamento deve essere seguito da un adeguato recupero
(principalmente legato alla qualità del sonno e
dell'alimentazione), un corretto apporto alimentare e una
condizione psicologica serena ed equilibrata. Alla luce di queste
considerazioni dovrebbe apparire chiaro il motivo per cui il
programma di allenamento deve essere personalizzato e costantemente
aggiornato. La metodologia dell’allenamento è stata sviluppata
considerando come modello d’atleta il professionista. L’obiettivo è
la ricerca della massima prestazione assoluta, astraendo dalle
possibili fonti di perturbazione derivanti da fattori
extrasportivi. Il professionista modella il proprio stile di vita
per ottenere il massimo dagli allenamenti. Questa astrazione si
rivela molto limitata quando calata sull’atleta amatore, il quale
deve adattare gli allenamenti agli impegni lavorativi, famigliari e
quant’altro. Un’interessante ricerca condotta dalla Firstbeat
technologies, un’azienda che produce software per il monitoraggio
del carico psico-fisico, mostra quale è l’entità dello stress di
una normale persona praticante sport e impegnata in un’attività
lavorativa. La figura sottostante evidenzia come il 61% del periodo di veglia, al netto
dell’attività sportiva, contribuisca a generare stress
sull’organismo!
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Il mezzo più efficiente a disposizione
dell’organismo per recuperare lo stress accumulato durante la
giornata è il sonno. La
figura che segue mostra come il recupero avvenga principalmente
durante la notte. Questo fa capire l’importanza di dormire un sonno
ristoratore e l’effetto che può provocare la sua privazione,
specialmente quando protratta per più giorni.
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La ricercatrice Kristen Dieffenbach (in
Kellmann, 2002) rivela
come la causa principale di overtraining syndrome, in atleti
amatori, sia da attribuire a un mancato recupero attraverso il
sonno. In una recente intervista, apparsa sulla rivista «Runner’s
World», dichiarava di aver trattato atleti affetti da overtraining
che praticavano solo 30
chilometri di “running” a settimana! Quando l’intervistatrice le
chiese come fosse possibile con così poco allenamento incorrere
nell’overtraining, la risposta fu inequivocabile: «Basta non
dormire a sufficienza». Il limite che separa il training
dall’overtraining è molto labile e la conoscenza dei meccanismi che
governano l’equilibrio dell’organismo aiuta a non
oltrepassarlo.

I principi dell’allenamento
sportivo

La metodologia dell’allenamento ha
cercato di dare un assetto sistematico al processo di allenamento
elaborando una serie di linee guida, note come principi dell’allenamento, che
hanno lo scopo di indirizzare l’allenatore quando imposta una
preparazione. La ricerca scientifica non ha ancora pienamente
confermato l’applicabilità di tutti questi assunti e diversi autori
propongono una diversa articolazione, tuttavia, a mio modo di
vedere, costituiscono una base concreta da cui sviluppare un
corretto piano di allenamento. I principi dell’allenamento si
dividono in:


•	generali, che riguardano la
maggioranza degli sport e coprono i vari settori dell’allenamento e
delle fasi di costruzione della prestazione sul lungo periodo;


•	specifici, che si applicano a
singoli aspetti dell’allenamento e sono spesso peculiari di un
determinato sport.

Seguendo
l’articolazione proposta da Weineck (Weineck, 2007) l’insieme dei principi può
essere raggruppato in quattro categorie:


1.	principi del
carico;


2.	principi della
ciclicità;


3.	principi della
specializzazione;


4.	principi della
proporzionalità.

I principi del
carico

Sotto questa categoria troviamo i
principi che disciplinano la corretta somministrazione dello
stimolo biologico o stimolo allenante, che si concretizza nella
seduta di allenamento. Abbiamo:


1.principio dello stimolo allenante;


2.principio del carico individualizzato;


3.principio del carico crescente;


4.principio della corretta successione del carico;


5.principio del carico variabile;


6.principio dell’alternanza del carico;


7.principio della relazione ottimale tra carico e
recupero.

Analizziamo
brevemente il significato di ciascuno.

Il principio dello stimolo allenante
afferma che l’incremento della prestazione si verifica solo se lo
stimolo biologico (allenamento) ha un’intensità minima per
“stressare” l’organismo. Un’intensità sotto una determinata soglia,
non indurrà adattamenti. Pensiamo allo sviluppo della potenza
lipidica, è noto che in attività molto blande il substrato
energetico dell’organismo è principalmente fornito dalle riserve
lipidiche. Tuttavia se si vuole fare in modo che aumenti la
percentuale di grassi utilizzati in una corsa di maratona, non sarà
sufficiente fare lunghe camminate, ma è necessario correre a
intensità che riescano a porre in crisi il sistema metabolico dei
lipidi. Lo stimolo allenante è determinato dalle caratteristiche
fisiologiche e dalla condizione atletica dell’atleta. Un
allenamento a una determinata intensità, svolto a inizio
preparazione, sarà troppo blando in una fase avanzata, per questo
motivo dovrà essere incrementato al crescere della condizione
atletica. Il principio del
carico individualizzato specifica che ogni stimolo biologico
deve essere parametrizzato sulle caratteristiche del singolo
atleta. Lo stesso stimolo può rivelarsi adeguato per un atleta ma
troppo intenso o troppo leggero per un altro. Nella scelta dei
corretti stimoli entrano in gioco anche considerazioni sulle
caratteristiche genetiche degli atleti quali la ripartizione
percentuale delle diverse tipologie di fibre motorie, il
VO2max e via
discorrendo. Il principio del
carico crescente è una conseguenza della teoria di Selye
secondo cui uno stimolo biologico correttamente dosato e
adeguatamente recuperato, potenzia la capacità di risposta
dell’organismo per cui per porlo nuovamente in uno stato di
squilibrio si dovrà aumentare l’entità del carico. Allenarsi sempre
alla stessa intensità non produce incremento della prestazione, ma
al contrario porta a uno stato di “plateau” in cui si ha una
stagnazione. Per il principio
della corretta successione del carico è importante studiare
l’articolazione e la successione dei mezzi allenanti nell’ambito
dell’allenamento. Gli esercizi tecnici, ad esempio, andrebbero
sempre inseriti dopo un adeguato riscaldamento e prima del
contenuto condizionale dell’allenamento poiché richiedono un giusto
grado di attivazione neuromuscolare e subiscono l’influenza
negativa dello stato di affaticamento.2 Secondo i
principi del carico
variabile e dell’alternanza del carico la
somministrazione dello stimolo biologico deve essere variata e
rispettare la rigenerazione (supercompensazione) del sistema
sollecitato. Pensiamo a quanto accade per la deplezione del
glicogeno provocata da un allenamento intensivo volto allo sviluppo
della potenza aerobica. Le scorte di glicogeno sono severamente
ridotte e necessitano di 24-48 ore di tempo per rigenerarsi.
Nella figura in basso si possono osservare i tempi di rigenerazione
di alcune componenti fisiologiche.
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Il principio della relazione ottimale tra
carico e recupero è forse il più importante e disatteso tra
quelli descritti fino a ora. Ogni stimolo biologico ha un’azione
(carico) che perturba la funzionalità di qualche sistema
fisiologico con il risultato di un decadimento della prestazione
(fatica) nel periodo immediatamente successivo. Il recupero è la
fase in cui l’organismo ristabilisce, supercompensando,
l’equilibrio perduto. Nella maggior parte dei casi il recupero
avviene con un incremento della sintesi proteica conseguente a un
aumento dell’espressione genica, una ricostituzione delle scorte di
glicogeno e un riequilibrio ormonale. Quando il recupero è
insufficiente non si verificano gli adattamenti ricercati con
l’allenamento. La pratica sportiva dimostra che spesso gli
allenamenti sono troppo intensi e con volume troppo alto rispetto
alle possibilità dell’atleta (Olbrecht 2000), disattendendo il principio
della relazione ottimale tra carico e recupero.

I principi della
ciclicità

Il processo di allenamento segue dei
cicli che sono dettati dalla variabilità dell’ambiente biologico
dell’organismo. Ogni cosa è regolata da eventi ciclici e l’uomo non
fa eccezione, anzi rappresenta una complessa sintesi di diversi
cicli, basti pensare al ciclo circadiano, il ciclo mestruale, il
ciclo del turnover proteico, il ciclo digestivo, il ciclo
respiratorio e l’elenco potrebbe protrarsi molto a lungo. Anche lo
sviluppo della prestazione sportiva segue i suoi cicli, codificati
in:


1.principio del carico continuo;


2.principio del carico periodizzato;


3.principio del recupero periodizzato.

Il principio del carico continuo
afferma che per ottenere un incremento della prestazione ci deve
essere una continuità negli allenamenti, non è possibile ottenere
buoni risultati con allenamenti sporadici e non pianificati. Il
criterio della continuità, ovviamente, deve rispettare le dinamiche
di supercompensazione del sistema coinvolto. Secondo il
principio del carico
periodizzato ogni ciclo deve ritornare al punto di partenza
e quindi, quando un programma di allenamento ha portato l’atleta al
“picco di massima forma”, è inevitabile che segua un decadimento
(solitamente nell’arco di 4-6 settimane). È questo il motivo per
cui, come vedremo, nella periodizzazione è previsto un periodo di
transizione tra una stagione agonistica e la successiva. Il
principio del recupero periodizzato si applica solitamente ad
atleti di vertice per cui la finestra di miglioramento si restringe
sempre più fino a stabilizzarsi a un “plateau” per cui il solo
mantenimento della condizione costa enormi sacrifici in termini di
allenamenti. Olbrecht parla di “declining return of training investment”
(dROTI), cioè del declino della risposta dell’organismo, in
termini di prestazione, rispetto alla quantità e qualità degli
allenamenti effettuati. La strategia adottata è quella di prevedere
una sorta di “semestre sabbatico” lontano dagli allenamenti in cui
l’atleta ha la possibilità di rigenerare le energie psico-fisiche e
riuscire poi a incrementare ulteriormente le proprie prestazioni.
Non è infrequente il caso di atlete che al rientro dopo una
gravidanza riescono a ottenere risultati di rilievo assoluto nel
loro sport di appartenenza.

I principi della
specializzazione

La specializzazione è intesa sia in
senso verticale, ovvero nella pianificazione a lungo termine della
carriera agonistica a partire dalla fanciullezza, sia in senso
orizzontale come specificità dello stimolo diretto a modificare un
particolare sistema. Si riconoscono:


1.principio dell’adeguatezza rispetto all’età;


2.principio del carico finalizzato.

Riguardo il
principio dell’adeguatezza
rispetto all’età si può affermare che lo stimolo deve essere
adeguato all’età biologica dell’atleta e non a quella cronologica e
che le fasi sensibili per alcune capacità risultano determinanti
per la completa espressione del potenziale genetico di un atleta.
Dal punto di vista biologico è possibile rilevare una variabilità
nella maturità anche di cinque anni nella fanciullezza, mentre per
quanto concerne le fasi sensibili occorre ricordare che sono più
evidenti nel settore delle capacità coordinative, in cui in alcuni
sport l’eccellenza è raggiungibile solo se la pratica è iniziata in
età giovanile, si pensi alla ginnastica artistica, al nuoto e al
pattinaggio artistico solo per citarne alcuni. Il principio del carico finalizzato
ricorda che uno stimolo biologico sarà efficace nella misura in cui
allena capacità necessarie al modello di prestazione dello sport
praticato. Seguendo questo principio sappiamo che se vogliamo
preparare un atleta a correre la maratona sarà poco produttivo
fargli praticare lunghe sedute di allenamento a nuoto. Occorre in
ogni caso precisare che la specificità è fortemente condizionata
dal periodo della preparazione in cui si trova l’atleta, per cui se
un mezzo allenante come il nuoto può essere indicato nella
preparazione di un maratoneta nel periodo di transizione o
generale, sicuramente non sarà determinante nel periodo
specifico.

I principi della
proporzionalità

La proporzionalità è intesa come
equilibrio tra lo sviluppo delle capacità di base o generali comuni
a tutti gli sport o tipologie di sport e quelle specifiche che
costituiscono uno specifico sport. Oltre a questa accezione il
riferimento è anche alla percentuale di allenamenti dedicata allo
sviluppo delle componenti della prestazione nello sport di
attinenza. Avremo:


1.il principio del rapporto ottimale tra formazione
generale e specifica;


2.il principio della relazione ottimale delle
componenti della prestazione.

Secondo il
principio del rapporto ottimale la proporzione tra contenuti
generali e specifici dell’allenamento segue l’evoluzione
dell’atleta. È chiaro che un atleta di vertice utilizzerà in modo
più consistente esercitazione e mezzi allenanti specifici rispetto
a un adolescente per cui la base delle capacità deve essere ancora
sviluppata. Secondo il principio della relazione ottimale delle
componenti della prestazione è necessario che tutte le
caratteristiche che concorrono alla prestazione siano adeguatamente
allenanti. Questo sia a livello condizionale che coordinativo e
psicologico, non dimenticando che prestazioni di alto livello si
ottengono solo quando le doti condizionali sostengono una tecnica
elegante e una consolidata padronanza di sé.

La periodizzazione

Il modo migliore per ottenere dei buoni
risultati, in una qualsiasi attività, è avere un piano che
specifichi la corretta sequenza delle azioni che devono essere
intraprese per perseguire l’obiettivo. La periodizzazione
specifica, a livelli di dettaglio crescenti, come si sviluppa un
piano di allenamento. Il piano di allenamento a lungo termine,
annuale o pluriennale, è dettato dagli obiettivi che si intende
raggiungere attraverso il processo di allenamento. Non sempre
l’obiettivo è la competizione fine a se stessa, infatti, in una
logica pluriennale, tutta la fase della preparazione giovanile ha
come scopo la maturazione fisiologica e psicologica dell’atleta. In
questo caso la competizione è un mezzo e non un fine. Qualora si
debba gestire un atleta giunto a un certo grado di maturità
atletica gli obiettivi sono per la maggior parte costituiti dalle
competizioni: esse rappresentano il metro di misura del livello
raggiunto dall’atleta. La periodizzazione contempla, in modo
razionale, quali, in che modo, e in quale momento devono essere
somministrati gli stimoli biologici contenuti negli allenamenti.
Avendo chiara la data dell’evento, che costituisce il “clou” della
stagione agonistica, è possibile progettare e programmare tutte le
azioni necessarie a portare l’atleta al massimo della condizione
per la data stabilita. Il processo di allenamento non è
deterministico e può accadere che, nonostante una corretta
periodizzazione, non si riesca a ottenere il risultato auspicato
per una serie di cause non riconducibili direttamente
all’articolazione della programmazione. Indubbiamente allenarsi con
metodo riduce al minimo la possibilità di fallimento, ma non la
esclude del tutto. Come in ogni attività complessa il primo passo
per affrontare il problema è quello di scomporlo in problemi più
semplici da gestire. Nella periodizzazione si riduce la complessità
fissando degli obiettivi intermedi da conseguire. Nasce così il
concetto di periodo. Il
periodo è un arco temporale, abbastanza ampio, il cui obiettivo è
lo sviluppo di uno o più aspetti legati alla prestazione
dell’atleta. A questo livello non interessa la specificità del
singolo allenamento, ma la capacità di una serie programmata di
interventi di incidere su più variabili che condizionano la
prestazione. Generalmente si riconoscono i seguenti periodi:


•	periodo di
transizione;


•	periodo
generale;


•	periodo
specifico;


•	periodo
agonistico.

La successione
dei diversi periodi segue l’evoluzione della preparazione da una
base di rigenerazione psico-fisica (periodo di transizione) fino al
picco di forma che si situa nel periodo agonistico. L’impostazione
classica prevede un unico picco di forma stagionale e una sola
successione delle singole fasi. Attualmente, soprattutto nelle
categorie Elite, agli atleti è richiesto di essere in uno stato di
forma ottimale per due o tre periodi nell’arco dell’anno, di
conseguenza l’intero ciclo è ripetuto più volte. Olbrecht (Olbrecht
2000) consiglia di
applicare la periodizzazione a più picchi (due o tre) ad atleti di
un certo livello o che abbiano già consolidato una certa “maturità”
atletica. Dal punto di vista fisiologico ed energetico l’attività
aerobica a bassa intensità ha la capacità di riportare i sistemi
energetici a un livello di potenza meno qualitativo ponendo le
condizioni per agire, attraverso gli allenamenti successivi, nel
senso di un nuovo sviluppo della prestazione. In pratica l’attività
aerobica a un’intensità molto blanda permette all’organismo di
recuperare. Il periodo di transizione separa un periodo agonistico
dal successivo e ha lo scopo di rigenerare l’atleta dopo l’impegno
profuso durante la stagione agonistica. Il recupero è inteso in
senso ampio includendo, nello specifico, il ripristino delle
risorse “psicologiche” oltre che organiche, per questo motivo
dovrebbe iniziare con un distacco dallo sport praticato
abitualmente, seguito da attività che hanno carattere generale e
aspecifico. La parola d’ordine è rigenerazione psico-fisiologica.
Molti atleti programmano le vacanze in questo arco temporale e
osservano un paio di settimane di lontananza dagli allenamenti,
altri preferiscono non far scadere eccessivamente la condizione e
praticano il cosiddetto recupero attivo cimentandosi in
sport completamente diversi da quello abitualmente praticato.
L’importante è, in ogni caso, fare in modo che ci sia uno
“scadimento” della condizione atletica per avere l’opportunità di
riprogrammare la stagione successiva. Il periodo generale ha lo
scopo di sviluppare le componenti di base della prestazione a
livello organico, metabolico e coordinativo. Si tratta di
costituire il patrimonio aerobico necessario per sostenere gli
allenamenti qualitativi che seguiranno e di affinare il gesto
tecnico per economizzarne l’esecuzione. Gli allenamenti di
potenziamento e d’integrazione posturale trovano la loro naturale
collocazione in questa fase della preparazione. Il periodo
specifico ha lo scopo di elevare alla massima espressione tutti i
parametri che permettono di ottenere la miglior prestazione
dell’atleta. In base al tipo di sport durante la specializzazione
le esercitazioni approssimano sempre più, nei contenuti, quelli che
sono i parametri tipici della prestazione di gara. Nel periodo
agonistico si finalizzano gli allenamenti alle gare cercando di
mantenere il “picco” di forma raggiunto, che solitamente si estende
dalle quattro alle sei settimane. Ognuno dei periodi descritti in
precedenza è a sua volta suddiviso in sottoperiodi sempre più brevi
fino ad arrivare alla singola seduta di allenamento. In metodologia
dello sport ci si riferisce al macrociclo intendendo una sezione
finalizzata al conseguimento di un obiettivo condizionale e tecnico
di grande portata, perseguibile grazie a ripetuti allenamenti. Un
macrociclo può avere ad esempio come obiettivo lo sviluppo della
capacità aerobica, che necessita di almeno due mesi (mesocicli) di
allenamento pianificato. Molto spesso i macrocicli sono
identificati con i periodi che abbiamo individuato in precedenza
(transizione, generale, specifico, agonistico). Ogni macrociclo è
suddiviso in mesocicli il cui senso è quello di perseguire un
sotto-obiettivo che concorre alla determinazione dell’obiettivo del
macrociclo di cui fa parte. Per convenienza di gestione spesso i
mesocicli sono fatti coincidere con i mesi dell’anno, ma potrebbero
essere anche più lunghi o più brevi, in base alle caratteristiche
dell’obiettivo e dell’atleta. Il mesociclo è composto da diversi
microcicli i quali
coincidono, quasi sempre, con le settimane componenti il mesociclo.
L’ultimo gradino della gerarchia è la seduta di allenamento la quale
contiene gli stimoli biologici da somministrare all’organismo.
Storicamente la metodologia dell’allenamento è passata da un
approccio “ingenuo”, in cui l’allenamento tendeva spesso a imitare
la competizione, a una pianificazione mirata a modificare i
parametri fisiologici e biochimici alla base della specifica
prestazione. L’imitazione della gara rimane un allenamento
fondamentale, ma la conoscenza dei processi che permettono il
verificarsi di certe condizioni ha radicalmente cambiato il modo di
interpretare la pianificazione e la programmazione degli
allenamenti. Queste conoscenze hanno permesso anche di impostare
strategie di allenamento completamente diverse per conseguire il
medesimo obiettivo. Come vedremo innanzi è lo stimolo biologico che
un allenamento è in grado di esercitare che produce le variazioni
attese e tale stimolo può, molte volte, avere caratteristiche molto
diverse. Analizziamo di seguito il significato dei diversi
periodi.

Periodo di
transizione

Nei testi di metodologia solitamente
viene posto come ultima fase del ciclo di preparazione, ma
personalmente trovo più corretto pensare alla periodizzazione come
a un processo crescente in cui, partendo da una condizione organica
di basso livello, grazie all’azione strutturata e continuata di
stimoli biologici, si eleva la prestazione sportiva. Il periodo di
transizione è un arco temporale in cui l’organismo deve avere il
tempo e l’opportunità di rigenerarsi, sia a livello fisiologico che
psicologico. Durante la stagione agonistica l’equilibrio ormonale,
endocrino e psicologico è messo a dura prova e, se la
periodizzazione ha funzionato correttamente, si giunge a uno stato
di “plateau” destinato poi a degradare, portando a un inevitabile
peggioramento della prestazione. Ricordando la GAS di Selye ci si
trova nella situazione in cui la risposta adattiva non riesce a
fronteggiare le crescenti richieste inoltrate all’organismo.
Solitamente il picco di forma, ovvero la massima prestazione
possibile realizzabile con un ciclo della periodizzazione, dura
dalle quattro alle sei settimane dopo le quali la prestazione
inizia a perdere consistenza. È in questa fase calante che si
inserisce la transizione. Notiamo che qualora la stagione
agonistica fosse impostata su più picchi, è preferibile
interrompere il periodo agonistico prima della flessione
fisiologica, riuscendo in questo modo a sfruttare una ancor buona
capacità di risposta dell’organismo, per impostare il picco
successivo. Ma cosa si deve fare precisamente durante il periodo di
transizione? Dipende dal tipo di struttura (uno o più picchi)
prevista nella programmazione. Nel caso della transizione di
chiusura di una stagione agonistica dovrebbero essere osservate
almeno due settimane di riposo seguite a una serie di microcicli il
cui scopo è di mantenere il peso corporeo entro limiti accettabili
e non far scadere eccessivamente la condizione atletica. È
consigliabile praticare sport diversi, per contenuti tecnici e
condizionali, da quello abitualmente praticato. Questo oltre a
scaricare le strutture funzionali maggiormente sollecitate
(articolazioni, tendini,…) dallo sport di riferimento, permette di
potenziare quelle componenti che, al contrario, sono scarsamente
coinvolte. Il secondo aspetto da considerare è il ripristino delle
“risorse psicologiche”, spesso relegate a fattore assolutamente
irrilevante ai fini della prestazione ma che, invece, rivestono un
ruolo fondamentale in tutto il processo, basti pensare che il
metodo più utilizzato per diagnosticare lo stato di overtraining è
un test psicologico chiamato POMS, che valuta lo stato emotivo e
motivazionale dell’atleta! La mancanza di motivazione e di fiducia
nei propri mezzi si sono rivelati molto spesso fattori determinanti
nel differenziare un bravo atleta da un campione. La capacità di
sopportare determinati allenamenti e la determinazione al successo
sono elementi che mobilitano energie supplementari. È normale che a
fine stagione lo stress degli allenamenti e delle gare, oltre a una
condotta di vita estremamente rigida, finiscano per sfociare nella
voglia di evadere e trasgredire, il periodo di transizione di
chiusura della stagione agonistica è il momento adatto per
“strappare” dalle regole.

Periodo generale

Con il periodo generale ha inizio il
processo di allenamento vero e proprio, con una certa struttura e
impostazione pensate per portare l’atleta al massimo della
condizione, in coincidenza con gli obiettivi agonistici
pianificati. Seguendo l’approccio di Olbrecht, in questo periodo si
cerca di sviluppare le componenti condizionali e tecniche
necessarie per eccellere in una determinata disciplina sportiva. La
prima parte di questa fase ha carattere più generale mentre la
seconda tende a concentrarsi maggiormente sugli elementi più
critici per la prestazione specifica. La terminologia
frequentemente utilizzata indica la prima fase come aspecifica per evidenziarne la
natura generale delle esercitazioni. La preparazione con i
sovraccarichi trova la sua naturale collocazione in questo periodo
così come gli allenamenti a carattere aerobico, che si esplicano
con gestualità diverse da quelle caratteristiche della disciplina
per cui si è impostato il programma di allenamento. Può essere
utile ad esempio il canottaggio o la boxe in preparazione al
podismo o al triathlon, il ciclismo per lo sci nordico e via
dicendo. Una serie di modificazioni fisiologiche a carattere
generale sono comuni a più attività sportive, per cui l’utilizzo di
diversi tipi di esercitazioni incide sul loro sviluppo. Il
cross-training
(allenamento incrociato) è nato da queste considerazioni. Questa
metodologia di allenamento propone l’utilizzo di diversi mezzi
allenanti con l’obiettivo di migliorare le stesse componenti
fisiologiche, così si può utilizzare la corsa come mezzo allenante
per il ciclismo o lo sci nordico per il nuoto. La ratio è che
diversificando la tipologia degli stimoli è possibile sollecitare
alcune funzioni fisiologiche, riducendo lo stress locale provocato
dalla ripetizione continuata dello stesso allenamento. Poter
allenare la funzionalità cardiaca utilizzando sci nordico, ciclismo
e nuoto anziché solo la corsa è senz’altro un grosso vantaggio,
anche sotto l’aspetto motivazionale. Questo genere di allenamenti
incrociati, tuttavia, è possibile solo per quel che riguarda le
cosiddette componenti periferiche, ovvero sistema di trasporto
dell’ossigeno e sistema cardiovascolare. Quando la massa muscolare
interessata è molto simile in sport differenti come ad esempio
accade per il ciclismo, la corsa e lo sci nordico, per citarne
alcuni, è possibile anche una contenuta azione trasversale su
aspetti più localizzati. La seconda fase del periodo generale ha un
contenuto più specialistico e l’attenzione è indirizzata a
“sollecitare” le componenti periferiche che limitano la prestazione
nello sport specifico. Aumenta gradualmente il volume e la densità
degli allenamenti. Tale regola, nella preparazione agli sport di
ultraendurance come gli ironman, è stata parzialmente riconsiderata
poiché la specializzazione in questi eventi è costituita proprio
dall’incremento del volume. Molti tecnici hanno un approccio
diversificato per quel che riguarda la preparazione a eventi la cui
durata è attorno all’ora e mezza, rispetto a quelli che superano le
due ore. È in questo arco temporale, infatti, che esercita una
notevole influenza il contributo del substrato lipidico quale
combustibile per la fosforilazione ossidativa. Il concetto di
“potenza lipidica” sta
attraendo sempre più interesse quale determinante sull’esito di
gare in cui lo sforzo deve essere protratto oltre le 5-6 ore, come avviene di regola nelle
ultramaratone o nell’ironman. Fino all’ora e mezza (o poco oltre)
il quantitativo di carboidrati presenti nell’organismo riesce a
sostenere le richieste energetiche inducendo i tecnici a impostare
la preparazione maggiormente sulla potenza aerobica, oltre questo
limite il contributo dei lipidi diviene assolutamente non
trascurabile. L’impostazione classica prevede un aumento del
volume, caratterizzato soprattutto da allenamenti per la capacità
aerobica, seguito da un decremento a beneficio della qualità,
intesa come incremento dell’intensità. La tendenza attuale per gli
atleti ultraendurance è di invertire le fasi inserendo prima la
porzione qualitativa e poi l’aumento del volume ad andature più
basse. Approfondiremo meglio questi aspetti nella seconda parte del
testo quando tratteremo il case study sull’ironman.

Periodo specifico

La prosecuzione naturale del periodo
generale è la specializzazione definita da Olbrecht “fine tune”. La particolarità
dell’approccio proposto da Olbrecht, rispetto alla classica
impostazione metodologica, vede il periodo specifico come un
affinamento delle componenti fisiologiche e bioenergetiche tipiche
della prestazione per cui è stata studiata la periodizzazione.
L’accento è posto soprattutto sul metabolismo energetico e sul
corretto equilibrio dei tre sistemi di risintesi dell’ATP, al fine
di garantire la massima erogazione energetica possibile in rapporto
alla durata della gara. Seguendo quanto fatto nel periodo generale,
negli sport di resistenza si avrà un approccio differente in base
alla durata della gara per cui si allena l’atleta. Nel caso di gare
entro l’ora e mezza circa, sulla base aerobica costruita nel
periodo generale si inseriscono allenamenti ad alto contenuto
qualitativo per innalzare, quanto più possibile, la potenza
aerobica. Il problema di gestire le riserve di glicogeno è molto
meno pressante rispetto a gare di ultra-endurance, per cui è
possibile concentrarsi sul modo di elevare al massimo l’utilizzo di
questo substrato come fonte energetica. Nel caso di prestazioni di
ultra-endurance, invece, il grosso limite alla prestazione è
costituito dalle scorte di glicogeno. Assume pertanto notevole
importanza il metabolismo dei lipidi la cui massima espressione è
nota come “potenza lipidica”. Il livello qualitativo degli
allenamenti deve essere tale da stimolare la massima mobilitazione
degli acidi grassi liberi o Free Fatty Acid (FFA) a scopo
energetico. Poiché una concentrazione troppo elevata di lattato è
correlata con la ri-esterificazione degli FFA, e quindi a una
riduzione della lipolisi, è chiaro che allenamenti troppo intensi
non gioveranno al metabolismo energetico dei lipidi. In sintesi il
periodo specifico ha lo scopo di sviluppare al massimo grado le
componenti alla base della prestazione specifica. Al termine del
periodo specifico solitamente è inserito il tapering, ovvero un periodo di
diminuzione del volume d’allenamento che ha lo scopo di
supercompensare tutto il lavoro svolto durante la preparazione.
Diversi studi (Houmard et al. 1994; Costill et al. 1985; Anderson et al. 1992; D’Acquisto et al. 1992) hanno cercato di quantificare
il vantaggio, in termini di prestazione, conseguente al tapering.
In base allo sport praticato e alla distanza di gara il
miglioramento varia dal 2 all’8%. Il periodo di tapering è molto
soggettivo e dipende dalla capacità di recupero dell’atleta, dal
tipo di preparazione sostenuta ed dalla tipologia di gara da
affrontare. Varia da 1 a
4 settimane (Yamamoto et
al. 1988; D’Acquisto et
al. 1992). I parametri
degli allenamenti che devono essere controllati durante il tapering
sono: intensità, volume e frequenza. L’intensità di alcuni
allenamenti non dovrebbe scadere rispetto a quella sostenuta
durante la preparazione. Uno studio (Sheply et al. 1992) condotto su podisti mostra
come i risultati migliori in un tapering di 7 giorni, siano stati ottenuti con
una riduzione del volume pari al 90% ma con degli allenamenti
quotidiani al 120% del
VO2max. La prestazione
si è dimostrata migliore rispetto a quanti erano stati fatti
riposare completamente o avevano ridotto il volume del 65%, ma con allenamenti a bassa
intensità. L’indicazione è quindi di mantenere, seppur con volumi
molto ridotti, degli allenamenti ad alta intensità nel periodo di
tapering. In diversi studi la riduzione del volume è stata fatta
variare dal 30 al
90% rispetto al massimo
volume ottenuto durante la preparazione. I risultati suggeriscono
che l’effetto migliore si ottiene con una riduzione del volume tra
l’80 e il 90%, rispetto al picco stagionale,
se il tapering è inferiore ai 10 giorni, e tra il 60 e il 70% se, invece, copre un periodo
dalle 2 alle
4 settimane. Per quel
che riguarda i giorni di allenamento durante il tapering nel corso
del microciclo, i risultati sembrano più contrastanti. In ogni caso
tre giorni di allenamento è considerato il numero minimo (Neufer et
al. 1987). I risultati migliori sono stati
ottenuti con frequenze di allenamento comprese tra 4 e 6 giorni alla settimana (Anderson et
al. 1992; Sheply et al.
1992). Altri studiosi
(Zarkadas et al. 1994)
hanno indagato se è più produttivo ridurre drasticamente il volume
degli allenamenti dalla prima settimana di tapering o se è
preferibile prevedere una riduzione graduale. La verifica fatta su
un gruppo di triatleti ha mostrato che si otteneva un
miglioravamento di circa il 12% a seguito di un tapering
graduale, mentre quando il volume calava bruscamente era
nell’ordine del 3%.
Terminato il tapering entriamo nel periodo agonistico, il cui scopo
principale è mantenere il picco di forma raggiunto. È un periodo
molto delicato in cui la sensazione di competenza atletica
raggiunta fa spesso commettere l’errore di voler ulteriormente
aumentare, o quantomeno, mantenere il volume d’allenamento
raggiunto prima del tapering. Molto spesso accade che nell’arco di
1-4 settimane ci siano più gare
importanti da disputare. Come comportarsi tra una gara e la
successiva? La fase che separa la prima gara obiettivo stagionale
dalle successive, si chiama re-tapering. In base al calendario
delle gare varia l’impostazione del re-tapering. Se le gare sono
distanziate da una settimana, dopo la prima gara si osservano due
giorni di allenamento di recupero, seguono due giorni di
allenamento con qualche richiamo d’intensità, ma comunque con un
volume tra il 50 e il
60% del normale, e
infine altri due giorni di allenamento di recupero. Quando le gare
sono distanziate da due settimane, dopo la prima gara si osservano
3 giorni di allenamento
di recupero, 5-6 giorni di training normale con un
volume non superiore al 70% del periodo pre-tapering, infine
si ripete lo schema del tapering relativo alla prima gara nei
giorni restanti prima della seconda competizione. Per due gare
distanziate da 3-4 settimane di tempo, si osservano
sempre i 3 giorni di
allenamento di recupero, in seguito ci si allena normalmente, ma
con un volume non superiore al 70% del normale, e infine gli ultimi
6-7 giorni precedenti la gara ripetono
lo schema del tapering relativo alla prima gara.

Periodo agonistico

Il periodo agonistico ha l’obiettivo di
gestire l’atleta nell’arco temporale in cui è impegnato nelle
competizioni. Lo scopo principale è il mantenimento della
condizione psico-fisica per un periodo che si estende dalle
4 alle 6 settimane. In questa fase la
competizione costituisce lo stimolo allenante principale e consente
di innalzare ulteriormente la condizione psico-fisica. È anche il
momento in cui si affinano le strategie di gara per ottimizzare gli
automatismi specifici che caratterizzano la prestazione. Se il
calendario delle gare è molto ricco, la possibilità di inserire
allenamenti qualitativi risulta molto limitata.

Macrocicli,
mesocicli e microcicli

Seppur possa apparire una semplice
nomenclatura, la suddivisione dell’intero anno agonistico in
periodi temporali risponde a una necessità funzionale della
programmazione. La periodizzazione, per avere un senso, deve
prevedere dei momenti di controllo dello stato di realizzazione dei
macro e dei micro obiettivi. La scomposizione in unità
gerarchicamente strutturate permette di verificare il conseguimento
di un obiettivo, e in caso di mancato raggiungimento, fornisce
informazioni preziose su cosa non ha funzionato correttamente,
lasciando lo spazio per apportare gli appropriati correttivi. La
valutazione del raggiungimento di un obiettivo è il fulcro su cui
poggia tutta la periodizzazione. Può essere effettuata attraverso
test funzionali specifici, analizzando la condotta di gara in
determinate competizioni o semplicemente utilizzando allenamenti ad
hoc, da cui l’allenatore riesce a estrapolare le informazioni di
cui ha bisogno. Da ogni momento della preparazione si devono
ricevere feedback che mostrino lo stato di attuazione del
programma. Quasi mai una programmazione si svolge nel modo
previsto, malattie, infortuni, impegni imprevisti e altro
condizionano pesantemente quanto era stato pianificato. Ancor più
importante, non essendo la risposta dell’organismo deterministica,
in base alle risposte evidenziate in seguito agli allenamenti
proposti, devono essere strutturati quelli successivi. Il processo
è fluido e dinamico, non un monolite. La granulosità dell’intera
programmazione, rappresentata da queste suddivisioni in periodi
temporali sempre più brevi, garantisce un controllo puntuale sulla
condizione dell’atleta. Non deve sfuggire tuttavia una visione ad
ampio raggio e il fatto che tutte le fasi sono interconnesse. Una
seduta di allenamento con un certo tipo di contenuti è in grado di
condizionare l’esito di un allenamento posto anche a 5-6 giorni di distanza, così come il
“carico organico” provocato da una serie di allenamenti nell’arco
di un microciclo condiziona il microciclo successivo e via dicendo.
Eseguire un allenamento ad alto contenuto qualitativo, come ad
esempio una serie di ripetute per lo sviluppo del VO2max, condiziona la scelta degli
allenamenti possibili nei giorni successivi, sia in base al tempo
di supercompensazione dello stimolo, sia sulla scorta
dell’obiettivo del microciclo e del mesociclo di cui fa parte. Si
può osservare dalla figura riportata, come ogni stimolo biologico
determini dei tempi di recupero omeostatico diversi.
L’articolazione degli allenamenti, in base all’obiettivo che si
intende perseguire, deve necessariamente tener conto di questi
aspetti fisiologici.
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Chiariamo questo importante concetto
poiché è determinante per comprendere il senso della
periodizzazione e la dislocazione degli allenamenti nel microciclo.
Poniamo che l’obiettivo di un microciclo sia quello di incidere
significativamente sulla potenza lipidica, ovvero sulla capacità
dell’organismo di utilizzare una maggior percentuale di lipidi nei
processi di risintesi dell’ATP, utilizzato per la contrazione
muscolare. La biochimica ci avverte che l’ottimizzazione
dell’utilizzo dei lipidi è determinato da una serie di fattori tra
cui allenarsi a un’intensità prossima al fondo medio e dalla
quantità di glicogeno disponibile. Quando il glicogeno inizia a
scarseggiare il ricorso ai grassi aumenta notevolmente. Poiché il
glicogeno si esaurisce sulla base dell’intensità e della durata
dell’esercizio, questi due parametri dovranno essere presi in
considerazione nella proposta degli allenamenti. Come possono
essere utilizzate queste informazioni per impostare il microciclo
di allenamento? Sicuramente saranno inseriti degli allenamenti a
intensità corrispondente al fondo medio per sollecitare la
Fat(max), ovvero la massima potenza energetica erogabile attraverso
il metabolismo lipidico. In secondo luogo, considerato che la
potenza lipidica ha un ruolo considerevole nelle gare di endurance,
dovrò inserire degli allenamenti di fondo lento abbastanza lunghi,
sempre in riferimento al periodo (generale, specifico) in cui è
posto il microciclo. Infine è necessario trovare una strategia per
eseguire degli allenamenti con un basso livello di glicogeno. Il
glicogeno muscolare, essendo il principale “combustibile”
metabolico utilizzato per la risintesi di ATP, si riduce con
l’esercizio o quando l’introduzione dei carboidrati con la dieta è
limitata. L’azione dell’esercizio sul glicogeno è direttamente
proporzionale all’intensità, quanto più alto è lo sforzo tanto più
glicogeno è richiesto. L’azione della dieta è più articolata, una
strategia alimentare di lunga durata, volta a limitare
l’introduzione di carboidrati, si è dimostrata efficace nel
favorire l’utilizzo dei lipidi ed è quello che consigliano i
fautori della “dieta a zona”. Tale regime alimentare abbassa la
quota di carboidrati da assumere quotidianamente al 40% rispetto al classico 60% della dieta mediterranea. La
tempistica dei pasti assume notevole importanza nell’alimentazione.
Alla mattina, dopo il risveglio, la quantità di glicogeno epatico
risulta severamente ridotta a causa del digiuno notturno, creando
le condizioni per un ampio utilizzo dei lipidi. Mettendo insieme
tutte queste informazioni è abbastanza semplice strutturare il
microciclo nel verso desiderato, scopriamo come. All’inizio della
settimana saranno posti gli allenamenti che hanno un contenuto
prettamente qualitativo, come ad esempio quelli per lo sviluppo del
VO2max o della soglia
del lattato. Questi allenamenti per garantire la loro efficacia
necessitano di scorte di glicogeno intatte. Avvicinandosi al week
end l’intensità lascerà spazio alla quantità. Le sedute lunghe
saranno situate nel fine settimana e saranno eseguite possibilmente
alla mattina dopo una piccola colazione o a digiuno. Se poi si
vuole accentuare il ricorso ai lipidi si può inserire un
allenamento con un certo grado d’intensità il venerdì riducendo
ulteriormente il glicogeno. Questo è un semplice esempio di come
ogni allenamento del microciclo non è fine a se stesso ma è
intimamente legato agli altri e all’obiettivo che il microciclo si
pone. Le combinazioni possibili sono infinite ma quel che interessa
chiarire è che nella periodizzazione gli allenamenti hanno una
precisa collocazione dettata dall’effetto che producono a lungo
termine, per questo motivo è necessario avere una prospettiva
“ampia” nella lettura di una programmazione.

La seduta di
allenamento

L’elemento funzionale operativo di
tutta la periodizzazione è la seduta di allenamento la quale
rappresenta l’insieme degli stimoli biologici che, attraverso
l’esecuzione dell’allenamento, sono somministrati all’organismo. La
seduta di allenamento inizia già qualche ora prima dell’esecuzione
vera e propria. Per svolgere un allenamento nelle migliori
condizioni, infatti, occorre affrontarlo in perfetto stato
psicofisico. L’alimentazione e l’idratazione sono molto importanti
nell’agevolare i processi biochimici che saranno sollecitati
durante l’attività. La giusta idratazione garantisce all’organismo
la capacità di trasportare efficientemente ossigeno e glucosio alle
cellule e di controllare la temperatura corporea. L’ultima
integrazione di acqua può essere prevista fino a 20’-30’ prima dell’allenamento per una
quantità di circa 200-300 ml. Nel caso l’allenamento abbia
l’obiettivo di sollecitare il metabolismo del lattato, entro le tre
ore precedenti l’allenamento deve essere consumato un pasto a base
di carboidrati. Nel caso si voglia incidere sulla potenza lipidica,
al contrario, si consiglia un pasto proteico. L’allenamento deve
contenere gli stimoli biologici appropriati affinché nell’organismo
si verifichino gli adattamenti che erano stati pianificati.
Ricordando quanto detto all’inizio riguardo la teoria GAS, si
tratta di provocare uno stress che induca “la risposta specifica”
di determinate componenti fisiologiche. L’articolazione della
seduta di allenamento prevede:


•una fase di riscaldamento;


•una fase specifica di stimolazione;


•una fase di defaticamento.

Il riscaldamento
ha lo scopo di portare l’organismo al giusto livello di attivazione
neuromuscolare per poter eseguire, nelle migliori condizioni, la
parte principale dell’allenamento. Molto spesso, specie a livello
amatoriale, si considera il riscaldamento un “orpello” non
necessario e la tendenza è di eliminarlo tout court dalla seduta di
allenamento. Le ricerche (Houston 2008), tuttavia, mostrano come
l’efficacia dell’allenamento sia determinata anche dal modo in cui
è eseguito il riscaldamento. La qualità dell’intervento degli
enzimi nelle reazioni biochimiche è fortemente condizionata dalla
temperatura. Il riscaldamento contribuisce a elevare la temperatura
corporea al livello ottimale di azione enzimatica e prepara le
diverse componenti fisiologiche all’attività. Il riscaldamento
oltre a portare l’organismo a un’adeguata temperatura, ha lo scopo
di attivare il sistema neuromuscolare al fine di garantire il
coordinato reclutamento delle unità motorie. Non dovrebbe essere
inferiore ai 20-30 minuti e dovrebbe contemplare
anche esercizi tecnici di coordinazione della gestualità che
caratterizza l'allenamento. La fase specifica di allenamento
contiene gli stimoli per provocare un certo livello di stress
nell’organismo che, quando supercompensato, provoca gli adattamenti
desiderati. Il defaticamento, come il riscaldamento spesso
trascurato, serve per agevolare il recupero indotto dagli stimoli
biologici. Un corretto defaticamento, infatti, è la precondizione
per innescare i processi di recupero che sfociano nella
supercompensazione. La perfusione muscolare provocata da una blanda
attività permette di rimuovere più velocemente i metaboliti. In
questa fase trova l’ideale collocazione lo stretching. È importante
comprendere che le tre fasi dell’allenamento sono integrate tra
loro e solo quando eseguite correttamente conducono ai migliori
risultati. Meglio ridurre la fase centrale dell’allenamento che
rinunciare a un corretto riscaldamento e defaticamento. Se è vero
che l’allenamento inizia tre ore prima con l’integrazione di
liquidi e alimenti, è altrettanto reale la constatazione che esso
termina con il ripristino delle componenti chimiche utilizzate.
Nella prima mezz’ora dopo l’allenamento l’organismo è, per motivi
che esporremo più avanti, predisposto a reintegrare più rapidamente
carboidrati e proteine. Oltre a questi principi nutritivi
essenziali è consigliabile anche ristabilire l’equilibrio idrico e
dei minerali: magnesio e potassio soprattutto.

La valutazione

La periodizzazione, come del resto ogni
processo, ha bisogno di momenti di controllo al fine di verificare
che quanto si è fatto vada nella giusta direzione. La valutazione è
una tappa imprescindibile di ogni sistema nel quale, dando
determinati segnali in ingresso, si vuole assicurare che questi
producano certi risultati in uscita. È già stato detto che il
“sistema” uomo non è deterministico e che, di conseguenza, non
sempre lo stesso stimolo biologico produce lo stesso risultato. Le
variabili da controllare sono troppe e non tutte di agevole
rilevazione, per cui il controllo dello stato di attuazione del
programma costituisce una fase cruciale di tutto il processo. Lo
strumento valutativo a disposizione degli allenatori è
principalmente il test.
Attraverso l’esecuzione periodica di un test è possibile ottenere
le informazioni che permettono di controllare la risposta
dell’atleta agli allenamenti. Sono stati sviluppati molti test di
valutazione per i parametri più importanti della prestazione i
quali forniscono informazioni oggettive sullo stato di forma
dell’atleta. Ai test validati, tuttavia, i tecnici affiancano
spesso delle valutazioni ricavate dagli allenamenti o in occasione
di alcune competizioni. Nella sezione dedicata alla pratica del
triathlon saranno esposti alcuni test e i relativi protocolli, al
momento preme chiarire come viene contestualizzata la valutazione
nella periodizzazione.

Modello della
prestazione e modello dell’atleta

La fisiologia dello sport e la
biochimica dell’esercizio, grazie alle ricerche condotte, hanno
chiarito molti aspetti legati alla prestazione umana, in
particolare sono riuscite a proporre dei modelli prestazionali
validi per tutte le attività sportive. In questo modo è possibile
individuare quali stimoli biologici sono più idonei per ottenere la
miglior prestazione in uno specifico sport. Il modello della prestazione chiarisce
quali aspetti fisiologici, biochimici e coordinativi sono più
appropriati per eccellere in una certa disciplina sportiva. Le
caratteristiche richieste per primeggiare nel salto in alto saranno
sostanzialmente diverse da quelle auspicabili per primeggiare
nell’ironman di Kona. La disponibilità di un modello della
prestazione costituisce metà dell’opera che trova il suo
completamento con il modello
dell’atleta. Quest’ultimo è un inventario del patrimonio
genetico, motorio e condizionale dell’atleta. Semplificando avremo,
da una parte il modello della prestazione che elenca le
caratteristiche necessarie per eccellere nello specifico sport, e
dall’altra il modello dell’atleta che sintetizza le caratteristiche
in possesso dell’atleta in un dato momento. Quanto più il modello
dell’atleta si sovrappone a quello della prestazione tanto più è
ipotizzabile una prestazione di alto livello. La differenza tra i
due modelli rappresenta la zona di sviluppo, ovvero il gap che
deve essere colmato, attraverso l’allenamento, da un atleta per
ottenere una buona prestazione nello sport scelto. Il modello della
prestazione è abbastanza statico, ma può comunque variare in base
ai regolamenti di gara. Per fare un esempio concreto, il
regolamento del triathlon olimpico ha subito una sostanziale
modifica nel passaggio da “no-draft” (senza scia) a draft-legal
(con scia consentita) per quel che riguarda la frazione ciclistica.
Questo aggiornamento tecnico ha costretto gli allenatori a rivedere
il modello della prestazione relativo al triathlon olimpico. Il
modello dell’atleta ha invece un’ampia variabilità sostanzialmente
influenzata dal processo di allenamento, anzi, è proprio
quest’ultimo che aumenta le aree di sovrapposizione tra i due
modelli. Sappiamo dalla fisiologia che molte delle caratteristiche
fisiologiche di un atleta sono geneticamente ereditate e sono
inscritte nel nostro patrimonio genetico. La percentuale di fibre
di tipo I rispetto a quella delle fibre di tipo II, il
VO2max, la struttura
morfologica, per citarne alcune, sono pesantemente condizionate dal
patrimonio genetico. Già in partenza, quindi, un determinato “tipo”
di atleta (o modello d’atleta) sarà più portato a primeggiare in
alcuni sport rispetto ad altri. Usain Bolt, il fortissimo
velocista, non avrebbe mai potuto eguagliare le prestazioni di
Haile Gebrselassie (ovviamente vale anche il contrario), questo
anche se fosse stato allenato nel miglior modo possibile per la
maratona. Quanto è possibile fare attraverso l’allenamento è
sviluppare le potenzialità che la natura ha dato in dono a un
atleta. È chiaro che, a parità di potenzialità, avrà la prestazione
migliore l’atleta che, attraverso gli allenamenti, sarà riuscito a
sviluppare in maniera ottimale le proprie caratteristiche
genetiche. È possibile a questo punto definire formalmente i due
modelli. Chiameremo modello della prestazione, l’insieme delle
caratteristiche fisiologiche, biochimiche, antropometriche,
tecniche e psicologiche necessarie a un atleta per esprimersi in un
determinato sport. Per modello dell’atleta s’intende l’insieme
delle caratteristiche genetiche, fisiologiche, biochimiche,
antropometriche e psicologiche di una determinata persona in un
determinato momento. Il fine dell’allenamento è di sviluppare il
modello dell’atleta affinché approssimi il più possibile il modello
della prestazione. Nella figura è riportato graficamente come
dovrebbe agire un processo di allenamento per ottimizzare la
prestazione in una certa tipologia di prestazione.
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La domanda cruciale da porsi a questo
punto è: «come individuare il modello della prestazione e il
modello dell’atleta?». Esistono nella letteratura specializzata
modelli di prestazione per ogni tipologia di sport in cui si
evidenziano le caratteristiche necessarie a raggiungere prestazioni
di rilievo. Questi modelli, tuttavia, considerano una condizione
ideale in cui si accetta l’idea che la base genetica e morfologica
sia quella più adeguata per la specifica disciplina sportiva. La
realtà però dimostra che il talento sportivo non è così facilmente
individuabile a priori, famoso è il caso di Derek Clayton, che con
un VO2max di appena
69.7 ml/kg/min, fu il detentore della
miglior prestazione mondiale in maratona con 2: 08: 35, pur gareggiando con atleti che
disponevano di valori attorno a 90 ml/kg/min! Ricordiamo che il
VO2max è uno dei
parametri fortemente condizionato dall’ereditarietà e che è spesso
ritenuto un buon predittore delle performance in gare di endurance.
Poiché la morfologia e il patrimonio genetico non sono
caratteristiche modificabili con l’allenamento, quello che
l’allenatore può fare è svilupparle nel miglior modo possibile in
base al modello della prestazione. Dopotutto se Usain Bolt
decidesse di prendere parte a una maratona ne avrebbe tutto il
diritto, anche se obiettivamente sarebbe uno spreco inaudito di
talento. Da queste considerazioni segue che il primo passo da
compiere quando si deve impostare un programma di allenamento, è
“l’inventario” delle capacità disponibili, ovvero ciò che gli
anglosassoni chiamano “assessment”. Approssimativamente
ogni atleta conosce i suoi punti di forza e di debolezza, tuttavia
è sempre meglio metterli nero su bianco e valutarli attraverso
riscontri oggettivi. L’assessment ha lo scopo di definire, in modo
più oggettivo possibile, le caratteristiche psico-fisiche
dell’atleta in un preciso arco temporale. In linea di principio può
essere scomposto in assessment:


•	soggettivo;


•	oggettivo.

La componente
soggettiva è frutto della percezione cognitiva che l’atleta
ha delle proprie capacità e di come percepisce lo sforzo. La
percezione dello sforzo è un indice molto variabile e dipendente
dal background culturale. Uno studio (Lasch 2000) mostra come la percezione del
dolore sia molto diversa tra popoli di cultura anglosassone e
popoli latini. Secondo la ricerca l’ambiente educativo più
protettivo, tipico dei popoli latini, condizionerebbe la qualità
percettiva del dolore. La componente oggettiva è invece rilevata
attraverso test di prestazione i quali hanno il pregio di
assomigliare molto a un esperimento scientifico fornendo risultati
oggettivamente interpretabili e comparabili. Rientrano in questa
categoria i test per determinare il VO2max, il costo energetico, il
livello di lattato ematico, per citare solo i più noti. Solitamente
le due componenti hanno un discreto grado di sovrapposizione al
punto che atleti di alto livello riescono a “sentire” con estrema
precisione il grado di intensità dello sforzo profuso. Nuotatori e
podisti di alto livello, ad esempio, sono in grado di capire
l’andatura che stanno tenendo, molte volte arrivando a una
precisione al decimo di secondo! Gunnar Borg è lo studioso che più
ha approfondito l’analisi della relazione tra percezione soggettiva
e intensità dello sforzo validando una scala di misura numerica per
indicare lo sforzo percepito: la famosa Rate of Perceived Exertion (RPE).
Si tratta di una scala, originalmente distribuita su venti gradi
d’intensità dello sforzo, in cui è possibile indicare il grado
dello sforzo che si sta percependo.
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Figura 8 - Scala di Borg
(Borg 1973).

Recentemente Tim
Noakes (Noakes 2008) ha
dimostrato che sulla base della RPE è possibile predire la durata
dell’esercizio a una determinata intensità. In un altro studio
Steed e collaboratori (Steed et al. 1994) avevano dimostrato che la scala
di Borg permetteva di stimare con ottima approssimazione
l’intensità dello sforzo rilevata attraverso prelievo ematico del
lattato, in pratica associando i gradi della scala con i diversi
livelli di lattato rilevati durante un test incrementale, sarebbe
possibile assegnare le varie andature sulla base dei punteggi della
scala stessa. Olbrecht (Olbrecht 2000) rileva, al contrario, che se
la RPE non è associata a un parametro oggettivo di misura
dell’intensità, quale ad esempio la concentrazione del lattato
ematico, la probabilità di svolgere l’allenamento fuori dalle
soglie definite è molto alta. Dalla figura sottostante appare
chiaro come per un valore d’intensità pari a 4 mmol/l di lattato ematico ci sia
una variabilità di ben sei gradi sulla scala Borg. Sempre da questo
studio emerge come per un certo valore di percezione dello sforzo
(nella figura pari a 12)
si rilevino valori di concentrazione ematica di lattato che
oscillano tra 3 mmol/l e
8 mmol/l. Secondo
Olbrecht questa ampia variabilità è dovuta alla tipologia di atleta
(veloce o resistente) e all’abitudine a eseguire alcune tipologie
di allenamenti. Atleti veloci, con un patrimonio genetico di fibre
motorie prevalentemente di tipo IIa e IIx saranno più inclini a
effettuare allenamenti molto intensi e a percepirli come meno
impegnativi rispetto agli atleti tipicamente predisposti
all’endurance.
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Quello che
possiamo ricavare attraverso test funzionali riguardo il modello
dell’atleta è di fondamentale importanza. Oltre a fornire una
lettura “oggettiva” della base di partenza, o dell’effetto degli
allenamenti, i test permettono di capire che indirizzo imprimere
all’intero processo di allenamento. Questo è palesemente confermato
quando si vanno a identificare i sistemi energetici. Una delle
caratteristiche geneticamente determinate è l’assortimento di fibre
motorie all’interno del muscolo scheletrico. Sappiamo che gli
atleti dotati di molta potenza hanno generalmente una percentuale
maggiore di fibre di tipo IIx e IIa rispetto a quelli che
manifestano una più spiccata resistenza. Recentemente, analizzando
atleti di alto livello dediti alla corsa di maratona (Arcelli e
Canova 2002), si è
potuto appurare che esiste una notevole variabilità nel loro
rapporto percentuale tra fibre lente e fibre veloci. Gli autori
suddividono i maratoneti in “veloci” e “lenti”, non in base alla
loro velocità di corsa, le prestazioni infatti sono assolutamente
comparabili, ma piuttosto sulla scorta della diversa percentuale
relativa delle fibre motorie di tipo IIa e di tipo I. Gli atleti
che presentano una percentuale di fibre veloci più alta hanno
mediamente un livello di lattato ematico superiore rispetto a
quelli che presentano un patrimonio più alto di fibre lente. Le
fibre di tipo IIa, note come glicolitiche ossidative, oltre ad
avere un livello di attivazione più elevato rispetto a quello delle
fibre di tipo I presentano una buona capacità ossidativa che può
essere sviluppata attraverso un corretto allenamento. Tutto questo
ha una profonda incidenza sul modello dell’atleta poiché dalla
valutazione funzionale emergerà una sostanziale differenza nel
bilanciamento dei sistemi energetici nel ripristinare l’ATP. In
particolare, a parità di velocità, l’atleta avente maggior
percentuale di fibre IIa evidenzierà una maggior contributo dei
carboidrati quali substrato per il metabolismo energetico rispetto
al classico fondista. Chiaramente l’impostazione degli allenamenti
per questi due modelli dell’atleta dovrà tener conto di queste
differenze nel momento in cui si sceglieranno i mezzi allenanti.
Nel prossimo capitolo analizzeremo la gestione del modello
dell’atleta nella periodizzazione, in particolare saranno descritte
le diverse capacità che devono essere sviluppate attraverso
l’allenamento.

Capitolo
2
 Le basi
biologiche della preparazione fisica

Abbiamo individuato, nel precedente
capitolo, le seguenti capacità che concorrono alla prestazione
sportiva:


•	condizionali;


•	coordinative;


•	cognitive.

Nel corso dei
prossimi paragrafi saranno analizzate le caratteristiche delle
capacità condizionali.

Le capacità condizionali

L’essere umano, considerato sotto
l’aspetto prettamente bioenergetico, è un sistema termodinamico che
scambia energia e materia con l’ambiente in cui vive. Dall’ambiente
riceve ossigeno, cibo, acqua ed energia, per rilasciarvi biossido
di carbonio (CO2),
acqua e altre sostanze. L’energia utile a sostenere tutte le
funzioni vitali deriva dal cibo ingerito con l’alimentazione. La
conversione del cibo nell’unica molecola utilizzabile dal muscolo
come “propellente” muscolare, ovvero l’adenosina trifosfato (ATP), è
operata attraverso una serie di reazioni biochimiche che
complessivamente vanno sotto il nome di “sistemi energetici”. Poiché le
necessità di azione dell’uomo variano dall’immediata e tempestiva
reazione a fronte di un imminente pericolo, al sonno ristoratore
dopo una lunga giornata attiva, concorrono a ricostituire la
preziosa molecola di ATP ben tre diversi sistemi
energetici3, ognuno dei quali con potenzialità e
capacità diverse. In maniera molto semplificata si può affermare
che i tre diversi sistemi energetici si differenziano per la
velocità con cui riescono a ricostituire la molecola di ATP
partendo dai suoi costituenti elementari, ovvero adenosina difosfato (ADP) e
fosfato inorganico
(Pi). Nell’ambito dell’energetica muscolare si usa il
termine potenza quando
si vuole evidenziare la velocità di ricostituzione dell’ATP
nell’unità di tempo, o in altri termini quante molecole di ATP si
possono generare al secondo o al minuto, mentre con capacità ci si riferisce alla
quantità totale di energia che il sistema è in grado di erogare
prima di esaurirsi. I due concetti di potenza e capacità sono molto
importanti poiché c’è una relazione diretta tra intensità dello
sforzo e consumo di ATP: più lo sforzo è intenso e maggior quantità
di ATP viene consumata. I sistemi energetici sono regolati da una
relazione indiretta per cui maggiore è la potenza di un sistema e
minore la sua capacità o autonomia.
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La quantità di ATP cellulare non può
mai scendere sotto una certa percentuale, pena il blocco
dell’attività cellulare. Il rigor mortis (rigidità cadaverica), per
fare un esempio estremo, è causato dall’incapacità di rimuovere i
ponti acto-miosinici che causano la contrazione muscolare, per una
mancata ricostituzione della molecola di ATP necessaria a far
riassorbire nel reticolo sarcoplasmatico gli ioni Ca2+ dalla pompa del calcio. È compito
dei sistemi energetici garantire un adeguato rifornimento di ATP
alle cellule. Ecco quindi che divengono importanti, sia la
possibilità di fornire un flusso veloce di ATP, che garantire un
ripristino virtualmente infinito. C’è però un limite intrinseco che
costringe a trovare un giusto equilibrio tra potenza e capacità:
più si utilizza un sistema energetico potente e più diminuisce la
sua capacità, per questo motivo non è possibile mantenere la
velocità di uno sprinter oltre qualche secondo. Facendo un paragone
automobilistico, un’automobile di grossa cilindrata esprime una
grande potenza misurata in cavalli, ma un’esigua capacità, avendo
un consumo spropositato di carburante. Allo stesso modo una piccola
utilitaria avrà prestazioni contenute a fronte di un’autonomia
molto consistente. L’uomo, seppur vincolato da fattori genetici, ha
la fortuna di poter adattare la propria “cilindrata” e il proprio
consumo energetico attraverso determinati stimoli biologici, che
solitamente sono somministrati per mezzo dell’allenamento. Il
consumo energetico di un atleta di medio livello durante un
allenamento può essere circa il doppio di quanto consuma nella
restante parte della giornata (Houston 2008). La vita, dal punto di vista
squisitamente biologico, è l’insieme delle reazioni biochimiche che
avvengono nell’organismo che vanno sotto il nome di metabolismo. Il movimento è la
caratteristica più evidente della vita. Il sistema nervoso e i
muscoli scheletrici sono i principali artefici del movimento umano
e la loro attività è possibile esclusivamente grazie al consumo di
energia. Un essere umano, tuttavia, non è semplicemente una
macchina biologica, al contrario ha un altro grado di controllo
cognitivo ed emotivo sul suo corpo fisico. È la comunione tra
queste due componenti, spesso considerate contrapposte, a rendere
l’uomo un essere così unico e adattabile. Cosa determina il
miglioramento della prestazione sportiva? Per un atleta la
possibilità di eccellere in un determinato sport è dovuta a un
insieme di caratteristiche genetiche, motivazionali, tecniche e
atletiche che, allorquando sono espresse al massimo grado, lo fanno
divenire un campione. Sappiamo che il fattore genetico ha una certa
rilevanza nella selezione sportiva, ma da solo non basta, è
necessario possedere delle risorse psicologiche e caratteriali in
grado trasformare un potenziale genetico in capacità atletiche
effettivamente fruibili. La motivazione a eccellere o, come dicono
gli anglosassoni, l’achievement, la capacità di
sopportare la fatica degli allenamenti e la volontà ad apprendere,
sono doti senza le quali un ottimo patrimonio genetico potrebbe non
realizzarsi mai al massimo livello. Nei prossimi paragrafi
cercheremo di capire come funziona la produzione e l’erogazione
dell’energia e perché essa rappresenti una delle determinanti della
prestazione sportiva, ma prima diamo uno sguardo al “luogo” in cui
quest’energia viene utilizzata: il muscolo scheletrico.

Le fibre
muscolari

Il muscolo scheletrico è un sistema che
ha dello straordinario, basti pensare che un maratoneta di alto
livello con un tempo finale attorno alle 2 ore e 10 minuti per percorrere i
42,195m della maratoneta ossida circa
700g di carboidrati,
30g di grassi, consuma
600 litri di ossigeno e utilizza quasi
150 moli di ATP che
sommate danno un peso di 63kg! L’energia che permette questa
meraviglia proviene dalla molecola adenosina trifosfato (ATP), che
rappresenta l’unica forma di combustibile direttamente utilizzabile
per la contrazione muscolare. Il muscolo ha la capacità di
incrementare il consumo di ATP fino a 100 volte rispetto alla condizione
basale, come avviene ad esempio nel caso di uno sprint sui
100m. Il muscolo
scheletrico è formato da una serie di cellule allungate, chiamate
miofibrille, che
scorrono parallelamente le une alle altre determinando
l’accorciamento delle loro unità funzionali: i sarcomeri.
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Semplificando notevolmente a scopo
espositivo, si possono pensare i sarcomeri come una serie di
cilindri saldati insieme che si accorciano e si allungano come
delle piccole fisarmoniche, l’accorciamento simultaneo di migliaia
di questi elementi è visibile, a livello macroscopico, come
accorciamento del muscolo. L’ATP fornisce l’energia necessaria sia
per favorire lo scorrimento delle fibre (in realtà è una vera
saldatura tra actina e miosina), che per determinarne il ritorno
alla condizione di partenza (ovvero rimuovere i legami tra actina e
miosina). Come tutte le cellule, anche quelle muscolari sono
delimitate da una membrana, che in questo caso si chiama
sarcolemma. Al di sotto
del sarcolemma e tra le miofibrille vi sono i mitocondri, che vedremo sono delle
vere e proprie centrali energetiche. Le miofibrille sono composte
da miofilamenti che
sono formati da due molecole: actina e miosina. In seguito al segnale
elettrico che giunge sulla superficie del sarcolemma (giunzione o placca neuromuscolare),
le molecole di actina e miosina si legano e scorrono l’una
sull’altra grazie all’azione degli ioni calcio che, legandosi
all’unità C della proteina troponina (composta da tre unità C,
I e T) posta sul filamento di actina, fanno in modo che le unità I
e T cambino conformazione esponendo il filamento di tropomiosina sull’actina,
agevolando in tal modo, il legame con la miosina. Il susseguirsi di
milioni di legami (ponti acto-miosinici) e successivi rilasci tra i
filamenti di actina e miosina di svariate miofibrille, determina
l’accorciamento del muscolo, ovvero la contrazione. Le
caratteristiche e la differenziazione delle fibre muscolari,
determinano la loro velocità di contrazione e, conseguentemente, il
consumo di ATP. La differenziazione tra le fibre è determinata da
una delle subunità componenti la miosina nota come catena pesante della miosina (MHC: miosyn
heavy chain). Nel muscolo scheletrico umano sono presenti
tre tipi diversi di catene pesanti: MHC I, MHC IIA, MHC IIX (in
alcuni animali esiste anche la catena MHC IIB). Sulla base della
percentuale delle catene pesanti di miosina presenti, le fibre
motorie sono state classificate come: fibre lente o ST (contenenti
principalmente miosina MHC I), fibre veloci aerobiche o FTA
(contenenti principalmente miosina MHC IIA) e fibre veloci glicolitiche o FTX
(contenenti principalmente miosina MHC IIX). È da notare che in
molti testi datati di fisiologia dell’esercizio è possibile
incontrare la definizione delle fibre veloci come FTB, la quale è
errata essendo queste fibre presenti solo in alcuni animali, ma
giustificabile poiché la scoperta delle FTX è abbastanza
recente.

La “benzina” del
muscolo scheletrico

La contrazione del muscolo scheletrico
è possibile grazie all’idrolisi4 della molecola
di adenosina trifosfato (ATP), la quale quando rilascia l’ultimo
dei tre gruppi fosfato produce una grande quantità energia libera. In biochimica
l’energia libera è la frazione di energia utilizzabile per compiere
lavoro. L’ATP è una molecola che contiene tre fosfati legati
all’adenina e a uno
zucchero
pentoso5 chiamato ribosio. La reazione di idrolisi
avviene a opera di un enzima6, l’ATPasi che rimuove un fosfato
determinando il rilascio di energia libera. L’energia rilasciata da
questa reazione è utilizzata per “agganciare” e “rilasciare” i
legami tra actina e miosina che determinano la contrazione
muscolare. Sostanzialmente una reazione produce una certa quantità
di energia (energia libera) che può essere impiegata per innescare
un’altra reazione (si chiamano reazioni accoppiate). Nel caso del
muscolo scheletrico abbiamo che la reazione di idrolisi dell’ATP
produce -30,5 Kj/mole di energia libera che
serve per attuare il processo di contrazione. È interessante notare
che l’ATP all’interno della cellula è “stabilizzato” dal magnesio
(Mg2+) e questo è uno dei motivi per
cui è importante la reintegrazione di questo minerale con
l’alimentazione. La quantità di ATP presente nell’organismo è molto
limitata (da 2 a
6 mmol per chilogrammo
di tessuto) e basterebbe a malapena a sostenere pochi secondi di
uno sforzo massimale, basti pensare che il ricambio di ATP nello
stato di riposo è pari a 1 mmol al minuto e che uno sprinter
di alto livello ha un ricambio di ATP pari a 4 mmol al secondo per chilogrammo di
tessuto (Houston 2008),
ovvero 240 mmol al minuto per chilogrammo di
tessuto! Come è possibile allora che un centometrista riesca a
concludere la prova con un così alto dispendio energetico? Grazie
alla risintesi di ATP attraverso i sistemi energetici, i quali
ricostituiscono la molecola energetica molto velocemente.

I sistemi
energetici

È già stato detto che i sistemi
energetici sono delle “vie” metaboliche utilizzate dall’organismo
per la risintesi della molecola di ATP e che esistono tre sistemi
principali (in realtà ve ne sono altri) con caratteristiche
(potenza e capacità) diverse.
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I tre principali sistemi energetici
sono:


1.	sistema del
fosfagene;


2.	glicolisi;


3.	fosforilazione
ossidativa.

Il sistema energetico
del fosfagene

Il primo sistema che analizzeremo è
quello del fosfagene,
spesso chiamato sistema energetico anaerobico alattacido
poiché non utilizza come substrato l’ossigeno e non produce
lattato. Il fosfagene è una molecola ricca di energia che, nel caso
dell’uomo, è rappresentata dalla fosfocreatina o PCr. Circa il 92-96% di tutto il fosfagene
disponibile nell’uomo si trova nel muscolo scheletrico ed è situato
quasi esclusivamente nelle fibre di tipo II. Una piccola
percentuale è ripartita tra cuore, cervello e testicoli.
Approssimativamente si può contare su circa 18-20 mmol7 di
fosfocreatina per chilogrammo di muscolo fresco. È la via
metabolica di ripristino di ATP con la maggior potenza, con una
velocità pari a 100
Kcal/min. La reazione chimica che “catalizza” la formazione
dell’ATP, avviene grazie all’intervento dell’enzima creatina chinasi ed è espressa
dalla seguente reazione:

ADP+PCr+H+↔ATP+Cr

Le formule chimiche sono un modo molto
pratico e coinciso di rappresentare cosa accade quando delle
molecole sono fatte reagire tra loro. La parte sinistra della
doppia freccia rappresenta i reagenti da cui si parte, mentre la
destra i prodotti della reazione. Quando, come nel caso in esame,
la freccia è doppia, significa che la reazione è possibile in
entrambi i versi cioè i prodotti possono diventare reagenti e
viceversa. Interpretando la reazione soprascritta possiamo
osservare che una molecola di adenosina difosfato8 (ADP), fatta
reagire con della fosfocreatina (PCr) e un protone (H+), grazie all’enzima creatina
chinasi (non visibile nella reazione), dà come prodotto una mole di
ATP più una di creatina (Cr). Allorché la forte contrazione è
esaurita, la reazione avviene nella direzione opposta e da ATP e
creatina si ricostituisce la molecola di fosfocreatina per le
future esigenze energetiche. Il tempo di ripristino delle scorte di
fosfocreatina è di circa 30 secondi e si può abbassare
notevolmente in seguito a un programma di allenamento mirato. Negli
allenamenti a intervalli grazie alla velocità di ripristino della
fosfocreatina, i primi secondi dello sforzo sono coperti dal
sistema energetico del fosfagene. Non si può evitare di evidenziare
un dettaglio molto importante della reazione sopra riportata,
ovvero che durante la formazione dell’ATP viene “consumato” un
protone (H+). Questo
fatto è notevole poiché l’idrolisi dell’ATP comporta il rilascio di
un protone che aumenta l’acidità cellulare influendo negativamente
sulla contrazione muscolare, quindi la reazione funge da tampone
all’azione acidificante. I protoni sono degli effettori allosterici negativi di
un enzima chiave della glicolisi dal nome molto esotico,
fosfofruttochinasi-1. Un effettore allosterico è una
sostanza che si lega a un sito dell’enzima alterandone la
funzionalità, nel nostro caso essendo “negativo” ridurrà la normale
funzionalità. La misura dell’acidità di una sostanza è
rappresentata da un parametro noto come pH, che è l’inverso del logaritmo
in base dieci della concentrazione di protoni. In soldoni, senza
dover fare un corso di matematica, il senso del pH è che più
protoni sono presenti in forma libera e più è acida una sostanza.
Valori del pH pari a 7
rappresentano una sostanza neutra, valori inferiori al 7 una crescente acidità e valori
maggiori di 7 una
condizione di alcalinità. Il consumo di un protone quando è attivo
il sistema del fosfagene, solitamente in presenza di sforzi molto
intensi, riduce l’acidità provocata dall’idrolisi dell’ATP,
permettendo di proseguire l’esercizio. Come vedremo quando
tratteremo il lattato, una delle caratteristiche degli sforzi di
una certa intensità è la produzione di acido lattico che, a pH
cellulare, si trova in forma di uno ione lattato (LA- ) accompagnato da un protone
(H+) . Il sistema del
fosfagene, anche in questo caso, agirebbe da tampone (Houston
2008) limitando
l’acidità all’interno della cellula. Le ricerche mostrano come il
sistema del fosfagene sia sempre il primo ad attivarsi quando c’è
un incremento dell’intensità dello sforzo, forse proprio per
limitare l’azione del lattato fino a quando la fosforilazione
ossidativa (sistema aerobico) raggiunge il nuovo equilibrio.
L’allenabilità del sistema del fosfagene non è molto elevata e la
ricerca si è concentrata soprattutto su protocolli alimentari volti
all’incremento delle riserve di fosfocreatina. Le ricerche non sono
tutte convergenti verso un reale beneficio della supplementazione
di creatina, emergono invece dati non incoraggianti sugli effetti a
lungo termine (Snow e Murphy 2003), in cui si evidenzia come
un’integrazione prolungata possa portare all’inibizione della
sintesi endogena di fosfocreatina.

La glicolisi

La glicolisi è un sistema energetico
che utilizza esclusivamente come substrato i carboidrati, nello
specifico glicogeno e
glucosio. Ricordiamo
che il substrato è la sostanza che si lega agli enzimi per
trasformarsi in un determinato prodotto. Nel nostro caso il
substrato è costituito da glicogeno o glucosio, e il prodotto
finale è il piruvato.
La glicolisi diviene un sistema energetico fondamentale in tre
condizioni:


1.quando c’è un’improvvisa richiesta energetica, come
ad esempio quando si varia l’intensità dell’esercizio;


2.in condizioni di scarso apporto di ossigeno, come ad
esempio nella contrazione isometrica;9


3.quando l’intensità dell’esercizio supera il
60% del VO2max in uno stato stazionario
d’intensità.

Il glicogeno è
una molecola costituita da più molecole di glucosio legate tra loro
ed è la forma attraverso cui i carboidrati sono immagazzinati
nell’organismo. Sia il glicogeno che il glucosio, al termine delle
reazioni della glicolisi, forniscono il medesimo prodotto, ovvero
piruvato e ATP anche se, quando la base di partenza è un’unità di
glucosio proveniente dal glicogeno, il risultato è una molecola di
ATP in più. Le reazioni sono rispettivamente per il glucosio e il
glicogeno le seguenti:

glucosio+2ADP+2Pi+2NAD+↔2 piruvato+2ATP+2NADH+2H+

glicogenon+3ADP+2Pi+2NAD+↔glicogenon-1+2 piruvato+3ATP+

2NADH+H+

Le precedenti
reazioni ci dicono che la glicolisi fornisce due prodotti: ATP e
piruvato. Il piruvato va incontro a due possibili destini:


1.può diventare un substrato per la fosforilazione
ossidativa nel mitocondrio, quando c’è sufficiente di ossigeno;


2.può essere ridotto a lattato.

Quando il
piruvato della glicolisi è ridotto a lattato l’intero processo che
parte dal glicogeno (o glucosio) è definito glicolisi anaerobica, diversamente,
se il destino è la completa ossidazione ad anidride carbonica e
acqua, attraverso la fosforilazione ossidativa, allora si definisce
glicolisi aerobica. La glicolisi aerobica è una fonte energetica
molto redditizia, basti pensare che da una molecola di glucosio si
possono ottenere ben 25
molecole di ATP. La glicolisi anaerobica ha una velocità di
risintesi dell’ATP nell’ordine delle 40 Kcal/min, certo non paragonabile
a quella del sistema del fosfagene, pari a 100 Kcal/min, in ogni caso molto più
potente rispetto alla fosforilazione ossidativa, che al massimo
rende disponibili 20
Kcal/min. È da notare che, quando la velocità della glicolisi è
molto elevata una certa quota di piruvato è ridotta a lattato
poiché eccede la capacità del mitocondrio di metabolizzata. Si sarà
certamente notato che il prodotto della glicolisi, il piruvato,
costituisce il substrato utilizzato dalla fosforilazione
ossidativa, creando una sorta di catena tra diversi sistemi
energetici nell’erogazione dell’energia. Pur in situazione di
perfetta aerobia, infatti, i due sistemi energetici lavorano
accoppiati.

La fosforilazione
ossidativa

La fosforilazione ossidativa è il
sistema energetico che garantisce circa il 90% della produzione totale di ATP
nell’organismo. È composta da una complessa serie di reazioni
biochimiche riassunte in due grandi “cicli”:


•	ciclo
dell’acido citrico o ciclo di Krebs (o ancora ciclo dei
tricarbossilici);


•	catena di
trasporto degli elettroni.

I prodotti che
derivano da questi due insiemi di reazioni sono H2O, CO2 e, naturalmente, ATP. La
fosforilazione ossidativa, come dice il nome stesso, è una via
metabolica di produzione dell’ATP dipendente dall’ossigeno, per
questo motivo viene chiamata anche sistema energetico aerobico. La
stretta dipendenza dall’ossigeno comporta, qualora si voglia
potenziare il sistema, tutta una serie di metodiche di allenamento
indirizzate a sviluppare il sistema di trasporto dell’ossigeno fino
alla cellula (precisamente ai mitocondri) dove verrà utilizzato
quale accettore finale degli elettroni trasportati attraverso la
catena di trasporto degli elettroni. Nella preparazione sportiva
questa parte dell’allenamento è nota come allenamento delle
componenti centrali del sistema aerobico. Una volta che l’ossigeno
è trasportato fino ai mitocondri, esso lega gli elettroni scambiati
nelle reazioni di ossidoriduzione della fosforilazione ossidativa.
Pare sempre più chiaro che la regolazione della fosforilazione
ossidativa avvenga a livello periferico, cioè nell’ambiente
cellulare. Il passaggio degli elettroni da una componente all’altra
della catena di trasporto degli elettroni fino all’ossigeno,
infatti, fornisce l’energia libera per risintetizzare l’ATP, e sono
stati individuati dei meccanismi che riescono a portare avanti il
processo di produzione di energia anche in condizioni di basso
approvvigionamento dell’ossigeno regolando il rapporto tra
metaboliti ed equivalenti di riduzione. Questi rapporti sono noti
come potenziale di
fosforilazione, dato dal rapporto
[ATP]/[ADP][Pi]10 e stato redox mitocondriale, espresso
dal rapporto [NADH]/[NAD+]11. Il
meccanismo è molto complesso ma per i nostri scopi basti sapere che
al termine della fosforilazione ossidativa l’ossigeno inspirato con
l’aria lega a sé degli elettroni liberando una grande quantità di
energia utilizzata per creare nuove molecole di ATP. Oltre un certo
limite il sistema non riesce a sostenere l’intensità dello sforzo
perché la richiesta energetica eccede la sua potenza. Per questo
motivo spesso si sente parlare di consumo di ossigeno (VO2) e massimo consumo di ossigeno
(VO2max), quali misure della potenza
del sistema energetico della fosforilazione ossidativa. La
fosforilazione ossidativa utilizza i cibi che ingeriamo con la
dieta, in particolare carboidrati e lipidi (ma può utilizzare anche
proteine) quali molecole combustibili da cui estrarre l’energia per
sintetizzare l’ATP. L’ossigeno, come abbiamo detto, è estratto
dall’aria inspirata in cui si trova in una percentuale pari a circa
il 21%, si lega a una
proteina del sangue nota come emoglobina, presente nei globuli
rossi (eritrociti), per cederlo, a livello muscolare, a una
molecola molto simile, chiamata mioglobina, e da questa, per
diffusione, giunge ai mitocondri presenti all’interno delle cellule
dove esercita il suo ruolo di accettore di elettroni. È chiaro che
maggiore è la quantità di emoglobina nel sangue, e quindi di
globuli rossi, maggiore sarà l’apporto di ossigeno. La misura della
concentrazione di globuli rossi nel sangue si chiama ematocrito. L’ematocrito è il
rapporto tra gli elementi figurati (ovvero le cellule) del sangue e
il plasma (la parte liquida). La parte corpuscolata è costituita
principalmente dagli eritrociti, quindi si può semplificare
affermando che l’ematocrito misura la quantità di globuli rossi nel
sangue. Le pratiche dopanti, quali l’utilizzo dell’EPO sintetica
(eritropoietina
sintetica), agiscono stimolando l’eritropoiesi, ovvero la
creazione di nuovi globuli rossi aumentando l’ematocrito e di
conseguenza la quantità di ossigeno che giunge fino alle cellule.
L’effetto dell’allenamento in altura, oltre ad aumentare
l’eritropoietina naturale, agisce a livello enzimatico aumentando
la produzione di un enzima noto come 2,3 bifosfogliderato, la cui azione è
quella di facilitare il rilascio dell’ossigeno alla cellula da
parte dell’eritrocita. È relativamente semplice valutare
l’efficienza della fosforilazione ossidativa misurando
l’utilizzazione dell’ossigeno (VO2). La scomparsa dell’ossigeno è
direttamente proporzionale alla produzione di energia così, quando
si raggiunge un picco massimo (VO2max) di “consumo di ossigeno”
otteniamo la massima quantità di energia che può essere prodotta
attraverso tale sistema. Ovviamente la VO2max assoluta implica il fatto che
le masse muscolari impegnate siano notevoli, come accade ad esempio
nella corsa, per questo motivo solitamente si utilizza una misura
relativa del consumo di energia espressa come millilitri di
ossigeno per chilogrammo di peso corporeo al minuto (ml/kg/min). I
processi biochimici che interessano la fosforilazione ossidativa
avvengono in strutture particolari situate all’i [...]
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Figura 2 - La dinamica della supercompensazione
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Figura 5 - Tempi di rigenerazione di alcune componenti isiologiche (Weineck 2007).
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Figura 10 - Nella prima figura notiamo che I'erogazione di energia
(mmol ATP/Kg muscolo/s) al secondo decresce dal sistema del fosfagene (PCr),
alla glicolisi, alla forsforilazione ossidativa con carboidrati (CHO) o con lipid
Nella seconda figura si vede come la capacita, ovvero la quantita massima
di energia disponibile segua 'andamento inverso (Wilmore et al. 2008).
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Figura 1 - Relazione tra le macrocategorie dell'allenamento.





OEBPS/image/2_32_fmt.jpeg
Rulli a frenatura idraulica





OEBPS/image/grafico7_fmt.jpeg
[ Modelo ateta

[ Modello prestazione

Prima dell allenamento Dopo I'allenamento

Figura 7 - Evoluzione dell'allenamento e risultati attesi





OEBPS/image/2_3_fmt.jpeg
Pinne da allenamento





OEBPS/font/HelveticaNeueLTStd-BdIt.otf


OEBPS/image/2_14_fmt.jpeg
Comandi integrati deragliatori/freni





OEBPS/image/2_55_fmt.jpeg
Cronometro con contabracciata





OEBPS/image/2_37_fmt.jpeg
Anatomia delle scarpe da running





OEBPS/image/2_20_fmt.jpeg





OEBPS/image/2_17_fmt.jpeg
Freni cantilever





OEBPS/image/2_1_fmt.jpeg
(VL

Muta intera e smanicata






OEBPS/image/1_3_fmt.jpeg
Frazione ciclistica con divieto di scia





OEBPS/image/2_54_fmt.jpeg
s
55 60/5",
10’

o>

Contasecondi a quattro lancette

\\
i





OEBPS/image/2_26_fmt.jpeg





OEBPS/image/2_4_fmt.jpeg
Palette palmari





OEBPS/image/2_45_fmt.jpeg
Salopette estiva





OEBPS/image/2_29_fmt.jpeg
WA

Sella e reggisella





OEBPS/font/HelveticaNeueLTStd-Bd.otf


OEBPS/font/HelveticaNeueLTStd-BdCn.otf


OEBPS/image/grafico11_fmt.jpeg
Dispendio energetico totale

Energia dal
metabolismo

6ol el ossidativo

Gicols,
glcogenolsi

Dispendio energetico relativo (%)

Tempo ()

Figura 12 - Intervento dei diversi sistemi
energetici rispetto al tempo (Arienti e Fiorilli 2007).
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Figura 3 - Attivita lavorativa e stress provocato (Firstbeat technologies).
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Figura 9 - Relazione tra lattato ematico e intensita dello sforzo percepita
attraverso la scala Borg (J. Olbrecht 1996).
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Figura 11 - Sezione di una fibra motoria (Wilmore et al. 2008)
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Figura 4 - Sonno e recupero psicofisico (Firstbeat technologies).





