
VITTORIA DI MONTERIGGIONI preparata in ALTURA

            Dopo il successo del nostro Paolo Alberati nella Gran Fondo del Castello di Monteriggioni (vedi:
http://www.pianetamountainbike.it/argomentop.asp?id=12189), avvenuta cinque giorni dopo la discesa dal consueto
STAGE D&rsquo;ALTURA sul Vulcano Etna, abbiamo chiesto a Paolo di parlarci dell&rsquo;altura e dei suoi effetti sulla
performance dell&rsquo;atleta.  Ecco le sue risposte, corredate anche di alcuni estratti dal lavoro scientifico del dott.
Paolo Tadini,
 Master Science of Sports and Fitness.     «Innanzitutto debbo dire che non si può certo collegare una vittoria, magari
anche strepitosa, a soli 7 giorni di lavoro in altura. Una vittoria ad inizio stagione nasce molto da lontano, almeno dal
novembre 2008, da quando questa corsa ho cominciato a &ldquo;sognarla&rdquo;, prima di prepararla.  Diciamo che il
lavoro fatto in altura è stata una semplice rifinitura. Utile sì per Monteriggioni, ma anche per almeno altri venti giorni dopo
quella gara.     Diciamo anche che le risposte al lavoro in alta quota sono strettamente soggettive: le mie sono sempre
state molto positive. Ecco perché io all&rsquo;altura credo molto.   In questa occasione, vista la presenza di molta neve
in quota e sulle piste dell&rsquo;Etna, ho fatto di necessità-virtù: quindi ho dormito come al solito nei mesi invernali al
RIFUGIO SAPIENZA, mi sono allenato un po&rsquo; in quota sulla neve (4-5 gradi), un po&rsquo; in riva al mare (25
gradi), a 25 minuti di distanza&hellip; Solo in Sicilia, almeno per i periodi freddi dell'anno, la zona e la riviera Etnea
possono offrire questa possibilità! D'estate invece preferisco le montagne del Trentino e più segnatamente il Passo
Pordoi, ove presso la struttura fantastica dell' HOTEL SAVOIA  (vedi:  http://www.passo-pordoi.it/it/sav_index.php) riseco
a trovare l'ambiente ideale per gli allenamenti estivi.       Come sono state organizzate le mie giornate di allenamento?    
Giorno 1:   mattino «potenziamento dinamico» in altura, oltre 2.500 metri sino 3.000 mt (con aggiunta di MASCHERINA
F&O con FILRO BLU. Vedi: http://www.aegsporting.com/index.php?option=com_content&task=view&id=69&Itemid=67   
e http://www.aegsporting.com/index.php?option=com_content&task=view&id=71&Itemid=63). Quindi in poche parole: sci
da discesa a go go!       Pomeriggio: 1h30&rsquo; di BICI SKATTOFISSO (bici col pignone fisso) con pedalata agile intorno
le 100 RPM. Il tutto in riva al mare, quindi a quota vicino allo zero.                           
  Giorno 2  Quattro-Cinque ore di fondo lento, intorno quota mille, poi giù sul mare (Taornima)   Ecco cosa dicono anche 
gli scienziati: 
 
 «Milioni di persone nel mondo vivono e lavorano ad altitudini comprese tra i 3.000 ed i 5.000 metri sul livello del mare. A
tali quote le popolazioni residenti sono perfettamente autosufficienti ma per un soggetto non acclimatato l'impegno
fisiologico si rende particolarmente evidente nel corso dell'attività fisica   Quali sono le condizioni che si incontrano in
quota?   L'aria che inspiriamo è una miscela gassosa costituita da circa: 78% azoto, 21% ossigeno, 0,04% CO2 più
alcuni gas inerti (Argon, Elio, Ozono). La pressione atmosferica è data dalla somma delle singole pressioni parziali di
questi gas che la compongono. Ma cosa succede all'aumentare dell'altitudine? Si riduce la pressione atmosferica e
pertanto si riducono in proporzione anche le pressioni parziali dei singoli gas. Il dato più rilevante dal punto di vista
fisiologico-sportivo è la riduzione della pressione parziale dell'ossigeno (PO2) all'aumentare della quota. In pratica, ad un
aumento di altitudine corrisponde una minor quantità di O2 che raggiunge i nostri polmoni, dunque il nostro sistema
cardiocircolatorio porta meno ossigeno ai tessuti muscolari e, di conseguenza si ottiene un calo dell'efficienza e della
performance.          QUOTA (m)         Patm (mmHg)         PO2             0         760         159             1.000         674        
141             2.000         596         125             3.000         526         110             4.000         462         97             5.000        
405         85              Come risponde il nostro organismo a tali condizioni?   In un soggetto esposto ad un' altezza
compresa tra i 2.000/2.500 m si verificano rapide e precise risposte funzionali in grado di compensare la riduzione delle
pressione parziale dell'ossigeno:   iperventilazione aumento della gittata cardiaca   L'iperventilazione, ovvero l'aumento
degli atti respiratori, realizza un maggior ricambio dell'aria alveolare, con l'obiettivo di aumentare la PO2 ed ottenere una
migliore ossigenazione del sangue. 
 L'aumento della gittata cardiaca invece è la soluzione che l'organismo adotta per aumentare, in condizione di ipossia,
l'apporto di O2 ai tessuti. Avendo quindi a disposizione meno O2 per unità di volume d'aria, bisogna ventilare di più ed il
cuore deve aumentare la frequenza di contrazione per apportare la medesima quantità di O2 ai tessuti. 
 Se la permanenza alle alte quote perdura per alcuni giorni si verificano altri adattamenti quali:   modificazione dell'
equilibrio acido-base nel sangue aumento globuli rossi ed emoglobina   La modificazione dell' equilibrio acido-base nel
sangue è legata ad una riduzione della concentrazione di CO2 nel sangue, da cui deriva un aumento del PH plasmatico,
condizione definita come alcalosi da iperventilazione. Il nostro organismo risponde a questo stato con una maggiore
eliminazione di ioni bicarbonato (HCO5) con le urine, riportando così il PH a livello fisiologico (PH = 7,4). 
 L' aumento globuli rossi ed emoglobina: l'altro aspetto tipico dell'esposizione cronica all'alta quota è rappresentata dalle
variazioni a carico del sangue. Ovvero si verifica una riduzione della massa plasmatica ed un aumento della sintesi di
globuli rossi, e quindi anche di emoglobina. Tali condizioni comportano un aumento della capacità di trasporto dell'O2 da
parte del sangue.   E' un vantaggio allenarsi in quota?   Il reale vantaggio che si ottiene dall'allenamento in quota è dato
da tutti quegli adattamenti a cui è sottoposto il fisico dell'atleta, in particolare a carico del sistema cardiorespiratorio e di
quello della microcircolazione, permanendo in ambiente povero di ossigeno. Tali adattamenti sono in grado di:  
migliorare la capacità di utilizzare dell'O2 migliorare la capacità di trasporto dell'O2 migliorare la capacità aerobica   Per
quale motivo però allenarsi in altura migliora la prestazione?     Le ragioni sono essenzialmente tre: 
 La prima è perché il fisico è costretto a potenziare tutti i muscoli interessati a migliorare/maggiorare la funzione
respiratoria/ventilatoria. 
 La seconda è perché la carenza di O2 delle alte quote obbliga gli alveoli polmonari ad un superlavoro, una sorta di
training che faciliterà successivamente la funzione a bassa quota, dove l'ossigeno è in percentuale maggiore. Un atleta
che ha maggiorato la capacità del proprio sistema respiratorio in quota, quando si troverà in situazioni di maggiori
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percentuali di O2 migliorerà certamente la performance. 
 La terza motivazione risiede nel fatto che la lunga permanenza all'alta quota stimola il midollo osseo alla produzione di
maggior quantità di globuli rossi (poliglobulia). 
 Tutti questi benefici vengono massimizzati dal soggetto che in altura svolge attività fisica.   Quanto ossigeno abbiamo nel
sangue man mano che lo sforzo aumenta?  Test fisici su atleti sottoposti a test incrementale su cicloergometro,
parametrando i battiti cardiaci tramite cardiofrequenzimetro, la potenza espressa in watt tramite rilevatore di potenza e la
desaturazione di O2 con pulsiossimetro, hanno dimostrato che all'aumentare dello sforzo, e con esso dei battiti cardiaci e
watt erogati, diminuisce la percentuale di saturazione di ossigeno. 
 Quindi, man mano che lo sforzo sale si riesce a consumare tanto ossigeno da far scendere la saturazione fino all'85%
circa. Ciò dimostra come un fattore altamente limitante la prestazione dell'atleta che si appresta ad eseguire uno sforzo
massimo, oltre alle alte concentrazioni di acido lattico, è la carenza di O2 nel sangue, che dall'atleta sottosforzo viene
soggettivamente avvertita come fame d'aria. Ecco che allora si capisce l'importanza di allenarsi in montagna, in quanto
anche a frequenze cardiache molto più basse si ricrea la stessa situazione di carenza di ossigeno che al livello del mare
si incontrano quasi alla frequenza di soglia, con un 90% di desaturazione di O2.                                    
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