Dimagrisci e rinasci: il metodo Albanesis

La soglia anaerobica
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Per misurare laoglia anaerobicasi € soliti citare I'ormai celeberrimist di Conconi test che si esegue
percorrendo a velocita crescente tratti fissi. leneye viene eseguito in pista, utilizzando un
cardiofrequenzimetro per registrare la frequenzédiaea. Il tratto di riferimento puo essere di 20fheglio di
100 m, mentre gli incrementi di velocita dovrebbessere di circa 10"/km in modo da scalare banabndin
un secondo ogni cento metri. A ogni punto di rifegnto si registrano velocita e frequenza cardi&sa.
costruisce poi un grafico dove in ascissa c'é lacita e in ordinata la frequenza cardiaca (FChda che per
velocita basse c'é linearita (una retta), poi acario punto c'e una deflessione con un brusco cambi
pendenza. La velocita alla quale cessa la linearifaella della soglia anaerobica (SAN).
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Interpretazione - L'interpretazione del fenomeno € semplice: qoaceksa la linearita incomincia I'accumulo
di acido lattico (si esce cioe dall'intervallo 2slllimoli in cui lo sforzo pud avvenire in condizioin cui la
concentrazione di lattato € in equilibrio). Tanto plta e la soglia tanto maggiore sara la velogitai I'atleta
riuscira a correre senza accumulare acido lattico.
Importanza scientifica - Per dare a Cesare quel che é di Cesare, oquacesare che il concetto di soglia
anaerobica (e la relativa curva sigmoide) fu indittal per la prima volta dalle ricerche di Wasserr(te864).
L'importanza di tali ricerche & ovviamente enormeguanto € un‘evidenza sperimentale dei meccaismcui
avvengono attivita aerobiche e attivita anaerobithealtre parole la curva € la descrizione spenit@e di un
modello energetico che si applica per sforzi tiglel mezzofondo. Il test di Conconi € una versipie
semplice delle esperienze di Wasserman (che riehigeth una strumentazione di laboratorio).

Importanza nell'allenamento - Molti allenatori (e purtroppo anche scienziaiisono invaghiti della curva di
Conconi e hanno creduto di aver trovato un paramr SAN, appunto) che potesse descrivere |'adetal
guale fosse possibile tarare l'allenamento. Questmn errore madornale, almeno concettualmentettiinfa
esistono diverse limitazioni all'uso della SAN:

a) il limite pratico di calcolo. Mentre un testabrsa da risultati molto precisi (i tempi), il cale della SAN é
affetto da una serie di possibili errori (I'atlet@n sa correre in maniera uniformemente progressisultati
dipendono dalla strumentazione usata; i risultgggeidono dalla motivazione dell'atleta a eseguitest ecc.).
b) Il valore di un atleta su una distanza € dattadambinazione di almeno sei grandezze; a secdetla
distanze, alcune sono trascurabili, ma pretendedestrivere un atleta (e di impostare il suo paogma di



allenamento) con una sola grandezza €& verament@lisstico. Siamo nel caso analogo all'uso del
cardiofrequenzimetro: I'importanza di un parameioda erroneamente a credere che sia I'unico gighifo e
guello da cui dipendono tutti gli altri. Per esem@ importante anche la capacita aerobica (CABE &
capacita di mantenere il piu a lungo possibilatiho della SAN, massima nel campione e scarsaurgiar
meno evoluto.

c) Il concetto di soglia anaerobica non € un patem&NDIPENDENTE, nel senso che non aggiunge
informazioni a un vero allenatore; € un altro mali@aescrivere alcune (non tutte!) caratteristicled'atleta.
Poiché, come ormai ammettono anche coloro che a&wveweseguendo i test Conconi, la soglia pud essere
calcolata facendo correre una certa distanza, peidlenatore che deve stilare un piano di allenamsapere
che un atleta corre l'ora a 3'45"/km o che ha wghiasdi 16 km € ESATTAMENTE LA STESSA COSA (i
puristi direbbero che ci possono essere piccolierdifize, ma tali differenze sono ampiamente cosgien
dagli errori di misurazione della soglia; d'altrarte sapere di avere una soglia di 16 km o di Bgka
cambia?). Solo che ragionare in termini di tempitalometro € molto piu semplice perché sia gkaditori sia

gli atleti guardano il cronometro: un atleta chegaaal primo chilometro di una gara in 3'30" s@ sémo e
troppo veloce. Figuriamoci se mentre gareggia peftarsi a calcolare a che velocita all'ora cormsj@per
poi confrontarla con la propria soglia!

| metodi di calcolo- A prescindere dall'esecuzione del test di Concomodo classico, esistono altri metodi
empirici di calcolo della SAN. Uno ancora molto o@t il test di Cooper (la distanza percorsa in 12uki); i
motivi che abbiamo citato per evidenziare i lind@lla SAN valgono a maggior ragione per il tesCdioper
(che fra l'altro nella sua formulazione originavialeva misurare il massimo consumo d'ossigeno)hgoic
prende in esame un intervallo temporale in cui liee agrandezze fisiologiche non sono trascurabili.
Sicuramente migliori sono i risultati ottenuti datre scuole di pensiero che calcolano la SAN cemando:

a) la velocita che si tiene in un'ora di corsa

b) la velocita di una gara di 14 km
c) la velocita di una gara di 10 km.

Le differenze tengono conto dell'allenamento deglgetto: la a) € valida per atleti a livello mondida b) per
atleti con SAN di circa 17 km/h, la c) per atletincSAN di circa 14 km/h. Come si puo vedere chiite p
allenato e ha un motore migliore riesce a corréieaplungo al ritmo della soglia anaerobica (ha Q#E
migliore): il campione per un'ora, l'atleta con SANL7 km/h per circa 50" e 'atleta con SAN a 14hkper
circa 42'. Nessuna delle tre definizioni pud conum@ssere accettata scientificamente perché umisicon
concetto di SAN a quello di CAE. Se si calcola WNSsolo a scopi statistici, la cosa piu semplicefala e
mediare le tre definizioni: si prende in esameeihpo sui 10000 m e si effettua una piccola correzio
Il calcolo - Si calcola il tempo sui 10000 m, si calcolaeiinpo al km (si divide per 10 la distanza) e si agge
un numero di secondi pari al tempo sui 10000 m inuth diviso per sei. Questo e il tempo teorico di
corrispondenza sull'ora (cioé il tempo che chi goallenato sull'ora farebbe con allenamento penémo
buono). Dividendo 3.600 (i secondi che ci sonorifora) per il tempo teorico trovato, si trova lalsm E pit
facile se si lavora in secondi. Pertanto se siecibdiecimila in M minuti e S secondi si avra:

Soglia = 3.600/((M*60+S)/10 + (M+S/60)/6)

Gli amanti della matematica si possono divertisemplificare I'equivalenza. Con una piccola appnagzione
si trova:

SOGLIA= 35.000/(60*M+S)

Vediamo un esempio. L'atleta corre i 10000 m in3@0' La sua soglia € 14,414 km. Con la formula
approssimata si trova 14,403 km. Un altro esempl®000 m sono corsi in 50'42". La soglia € 11,ki# e
con la formula approssimata 11,505 km. Come ul@&sempio scegliamo un top runner: 10000 m in 285Uz
soglia € 20,850 km. Con la formula approssimatdti&ne 20,833.

IL COMMENTO

Stefano mi pone una domanda cfasce dalle significative differenze di calcololae€AN usando differenti
metodi ma con una serie di test fatti a pochi giatndistanza e con una preparazione (quella delocdi



allenamento tuo sui 10.000) identica ovviamente per tutti [ test.
Ho calcolata in 4 modi diversi (modi che ho trovatd tuo sito e su altri abbastanza autorevolijia SAN: te
li riporto e magari mi evidenzi I'errore che sto romettendo :
1) metodo "Albanesi" : basato sul tempo sui 10.0@@ri: 39' 46" implica SAN 14,66 km/h

2) metodo Pizzolato: basato sul test dei 7' (ead#dbella tratta sul suo libro): metri percorsi 1@6mplica
SAN 15,9 km/h

3) metodo Arcelli: basato sulla differenza traghtpo in sec dei 3000 (11'05") e 2000 (7' 11")licapSAN 15,
38 km/h

4) metodo basato sul test di Cooper: km percordidh(3200 metri) * 5. La SAN é calcolata dividermkr un
fattore 1,10-1,15 guesto valore implica SAN tra  Oki/h e 15 km/h
Per il VO2 max invece il tuo metodo e quello deswlalle tabelle di Pizzolato sono equivalenti: ¥65¢&n il
tuo metodo e 57, 4 con la tabella Pizzolato.

Come mai queste differenze nel calcolo della miaas SAN? Hai spiegazioni che mi sfuggono?

Innanzitutto c'eé un errore di fondo nel tuo ragioeato, cioe pensare che una "serie di test fagtichi giorni
di distanza" dia risultati "esatti".

Il calcolo di SAN, VO2max ecc. ha un interesse éntifico”, ma poco pratico, proprio perché "a pogtarni
di distanza" significa che l'atleta deve gareggianaicamente 4 volte in pochi giorni. Se fai 4 @0@ in 4
giorni SICURAMENTE non ottieni lo stesso risultatyyindi € ovvio che la SAN (come la prestazionedgao
variare!

Personalmente reputo il mio metodo il piu atteddipALTRIMENTI NON LO AVREI PROPOSTO) perché:
a) il metodo di Pizzolato parte dal test dei 7' ahisura il VO2max. Se si potesse desumere ancSAN,
vorrebbe dire che le due grandezze sono dipendenttosa che non e.
b) Il metodo di Arcelli sovrastima se I'atleta € mezzofondista veloce (evidentemente tu lo sei).c@aere
forte i 2000 e i 3000 non serve molta tenuta altadza, tenuta implicita nel concetto di SAN.

c) Il test i Cooper € gia meglio di quello dei Ma anche 12' sono un periodo troppo breve per tyaraie
I'atleta abbia tenuta.



