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Corridori master di lunghe distanze

Ilnumero dei partecipanti alle principali maratone e ga-
re di corsa su strada in Italia e nel mondo & in costante
aumento '3; in realta i partecipanti a queste competi-
zioni rappresentano solo quella che potremmo defini-
re la “punta dell'iceberg” del movimento podistico che
comprende anche gli sportivi non tesserati, dunque
non affiliati alle federazioni nazionali. Questi praticanti
svolgono, durante I'arco della settimana, sedute di al-
lenamento a volte di elevata intensita, inserendole tra
gli impegni giornalieri di lavoro e di famiglia che condi-
zionano sia la qualita della prestazione stessa che I'a-
deguatezza del recupero post-esercizio.

Dalla lettura dei programmi di allenamento svolti dai
corridori master si rileva, inoltre, come in assenza di
un adeguato supporto in termini tecnici, questi siano
mutuati dagli atleti di élite * se non addirittura stila-
ti autonomamente pur nella assoluta mancanza della
conoscenza dei criteri di una giusta pianificazione e di
una corretta modulazione del carico fisico.

Autorevoli organismi internazionali (American College of
Sports Medicine - ACSM, American Academy of Fa-
mily Physicians - AAFP, American Academy of Ortho-
paedic Surgeons - AAOS, American Medical Society
for Sports Medicine - AMSSM, American Orthopaedic
Society for Sports Medicine - AOSSM, American Oste-
opathic Academy of Sports Medicine - AOASM) han-
no provato a tracciare alcune linee guida per la pratica

PAROLE CHIAVE

corsa, tecnica, allenamento, supporto dietetico-nutrizionale,
diabete mellito tipo 2, COVID-19
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sportiva in eta adulta. Tuttavia queste ultime risultano
essere raccomandazioni rivolte ai tearm physician e po-
co fruibili dai diretti interessati perché carenti dei risvolti
pratici riguardo i contenuti dell’allenamento °.

La frequente mancanza di trascorsi sportivi induce i
master a strutturare le unita di allenamento senza te-
nere conto di tutti i fattori di rischio ai quali si espon-
gono. Cio li induce a sottovalutare I'importanza di
elementi fondamentali nella costruzione dei piani di al-
lenamento quali il resistance training o il technical trai-
ning e a esaltare, inserendola come elemento quasi
esclusivo, la pratica del “conditioning training”. | cor-
ridori master sono, dunque, sottoposti come tutti gli
atleti a condizioni di marcato stress psicofisico ©.

Una revisione della letteratura internazionale relativa
agli studi effettuati su corridori di lunga durata eviden-
zia diverse ricerche sulla prestazione degli atleti di en-
durance e, piu nello specifico, sui corridori 7% pur-
troppo gli studi sono raramente indirizzati all’analisi
della prestazione, in gara e in allenamento, degli atleti
della categoria master (> 35 anni) 014,

Gli sport di durata

Un chiarimento del termine pud essere fatto citando
Beyer (1987) '°: “In sport and physical education, En-
durance is the ability to sustain a given load as long
as possible without fatigue, and the ability of human
beings to withstand fatigue, setting in during physical
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Tabella I. Parametri di prestazione relativi a gare di lunga durata (RLD) individuati (da Martin et al., mod.) 6.

Sistema Misura Rdb Rmd Rid | Rid I Rid Nl Rid IV
funzionale 35 sec >2-10 > 10-35 > 35-90 > 90-360 > 360
/ 2 min min min min min min
Cardiocircolatorio FC . 185-200 190-210 175-190 150-180 120-170 120-170
(batt/min)

Consumo di O, % VO2 max 100 95-100 90-95 80-95 60-90 50-60
. 5 X

Produzione 7 aerobica 20-80 60-40 70-30 80-20 95-5 99 (1)

di energia anaerobica

Consumo Kj min 250/ 190/ 120/ 105/ 80/ 75/

di energia Kj tot 380-460 545-1680 | 1680-3150 | 3150-9660 | 9660-27000 27000
— o

Demqlmone % glicogeno 10 30 40 60 80 85

del glicogeno muscolare

Lipolisi FFA (mmol/l) 0.5 0.5 0.08 1 2 2.5

Glicolisi Lattato (mmol/l) 18 20 14 8 4 2

stress, until the end of the task and in some cases un-
til exhaustion”. Ulteriori specifiche necessitano, tuttavia,
per inquadrare la problematica e, sempre Beyer (1987)
individua diverse aggettivazioni del’endurance che si
fondano sulle abilita dell'individuo nel non scadere nel
livello di tecnica esecutiva del gesto, nel rispondere a
condizioni di disagio causato dalla fatica, nel reclutare
le riserve energetiche necessarie allo sforzo, nel recu-
perare adeguatamente e in tempi brevi dopo una per-
formance. Martin et al. (1997) '® individuano tre grandi
aree di sviluppo della resistenza in rapporto alla durata
della gara:

e di breve durata (RBD 35 sec/2 min);

e di media durata (RMD 2 min/10 min);

e dilunga durata (RLD > 10 min).

In particolare indicano le forti correlazioni esistenti tra il li-
vello di capacita di forza e di rapidita con la RBD e la RMD
e individuano, riguardo al RLD, quattro sottoclassi:

di | tipo (10 min/35 min);

di Il tipo (35 min/90 min);

di Il tipo (90 min/360 min);

e dilV tipo (> 360 min).

In relazione al tipo di espressione di resistenza neces-
saria alla prestazione, inoltre, evidenziano la percen-
tuale di importanza di alcuni parametri che sottostan-
no alla prestazione stessa (Tab. ).

Le gare di corsa di lunga durata

Nel panorama delle specialita dell’atletica leggera i
salti, i lanci e la marcia occupano ambiti precisi e ben
delineati e il loro modello prestativo pud essere netta-
mente tracciato. Le corse, di contro, sono inquadrate
in relazione alla distanza da coprire e si differenziano,
inoltre, in rapporto allimpegno energetico e di forza

che varia radicalmente quando si passa dagli sprint
alla maratona, come hanno evidenziato Fox, Bowers
e Foss (1995) 7 analizzando i meccanismi energetici
messi in atto nelle diverse distanze di corsa dell’atleti-
ca leggera. Anche se recenti studi '8 ipotizzano una piu
alta percentuale di impegno aerobico nelle specialita
di sprint, € d’uso comune suddividere le gare di corsa
piu lunghe di 400 m come gare di mezzofondo e diffe-
renziarle ulteriormente in mezzofondo breve, 800 m e
1.500 m, e prolungato, 5.000 m e 10.000 m. Distan-
ze diverse, inoltre, possono essere scelte per compe-
tizioni che si svolgono al di fuori degli impianti dedicati
catalogandole come gare di corsa campestre, di corsa
Su strada, di corsa in montagna e variano dai pochi
chilometri di queste ultime a diverse decine di chilome-
tri delle ultramaratone passando per le distanze classi-
che dei 42 km o dei 21 km molto praticate dai corridori
master (Tab. II) °.

Tabella Il. Versione italiana del regolamento IAAF (/nter-
national Association of Athletics Federations) - requisiti delle
corse su strada.

REGOLA 240
Corse su strada
Distanze

Le distanze standard per uomini e donne sono:
10 km, 15 km, 20 km, mezza maratona, 25 km, 30 km,
maratona (42.195 km), 100 km e staffetta su strada

Si raccomanda che la corsa a staffetta su strada si svol-
ga sulla distanza della maratona, idealmente in un circuito
di 5 km, con frazioni di 5 km, 10 km, 5 km, 10 km, 5 km e
7.195 km. Si raccomanda che, per una corsa a staffetta su
Strada junior, la distanza sia quella della mezza maratona
con frazioni di 5 km, 5 km, 5 km e 6.098 km.
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IL profilo del corridore master

Linclusione della pratica dell’attivita fisica e sportiva
nella giornata di ogni individuo adulto pud essere in-
terpretata come la ricerca del conseguimento di un
buono stato di salute *?° in prospettiva di un aumento
della durata media della vita. Alcuni studi hanno evi-
denziato come I’esercizio fisico sia la piu efficace pro-
filassi contro I'invecchiamento 2! e come I’attivita spor-
tiva costante rallenti il decremento di alcuni paramettri
che sottostanno alla performance 22?4, Accade, cosi,
di vedere impianti sportivi frequentati da gente di diffe-
rente eta e differente passato sportivo che si allenano
0 competono assieme pur nella conseguente diversita
dei livelli di prestazione.

In questo fenomeno sono rappresentate tutte le disci-
pline sportive con una prevalenza per quelle attivita a
basso impegno muscolare e tecnico, con espressio-
ni non accentuate di forza muscolare ma piu orien-
tate verso un impegno metabolico di tipo aerobico e
soprattutto, in relazione al tardivo inizio della pratica
sportiva, con ridotte difficolta tecniche e facili da ap-
prendere. Inoltre, a condizionare la scelta dello sport
rimane il fatto, non secondario, del costo della sua
pratica in ordine alle attrezzature e alla frequenza de-
gli impianti a esso dedicato. Tra le discipline sportive
con le caratteristiche succitate la corsa & sicuramente
quella che consente una maggiore fruibilita in termini
tecnici ed economici e risulta essere quella piu prati-
cata. | numeri offrono un quadro chiaro di tutto il movi-
mento del podismo. Le gare di maratona che rappre-
sentano I'obiettivo massimo per un corridore di lunga
distanza vedono alla partenza una quantita enorme di
gente pil 0 meno preparata alla competizione, con
trascorsi sportivi a volte assenti, con livelli di perfor-
mance non sempre di buona qualita. Le competizio-
ni di corsa su strada sono, dunque, espressione di
un fenomeno del quale bisogna tenere conto perché
assieme agli indubbi benefici portano con sé, a una
attenta osservazione, anche alcune problematiche in-
trinseche.

La Federazione Internazionale di Atletica Leggera ®
organizza e gestisce I'attivita agonistica, in stadia
e out stadia, di tutti i tesserati con eta maggiore di
35 anni collocandoli nella categoria “Master” con fa-
sce d’appartenenza della durata di cinque anni (M35,
M40, M45 ecc.). | Master competono in tutte le spe-
cialita dell’Atletica Leggera; i saltatori, i lanciatori, gli
sprinter gareggiano numerosi sulle piste e sulle peda-
ne di tutto il mondo ma i corridori di lunga durata rap-
presentano il numero piu cospicuo tra gli affiliati alle
federazioni nazionali di atletica 6. Questi sportivi sono
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capaci di fornire prestazioni di livello a volte anche ele-
vato ?” pur dovendo inserire le sedute di allenamento
all’interno delle loro giornate dense di impegni lavora-
tivi e di famiglia. E facile incontrare nelle primissime ore
del mattino, durante la pausa dedicata al pranzo o alla
sera prima di cena, gruppi di corridori che svolgono gli
allenamenti nei parchi o lungo le strade cittadine. La
difficolta a mantenere un corretto regime alimentare
in relazione agli orari di pratica delle attivita sportive,
impossibilita di collocare adeguati momenti di recu-
pero post-esercizio, la mancanza di una guida tecni-
ca che indirizzi i corridori master di endurance verso
metodiche congrue al livello di performance e alle reali
necessita, a fronte di intensita spesso elevate di corsa
raggiunte durante gli allenamenti, li espone al rischio
di andare oltre i naturali fenomeni di adattamento e
di scadere in uno stato di overreaching (superamento
dei propri limiti) non funzionale, anticamera di un piu
grave stato di overtraining (sovrallenamento). Si ag-
giunge, a quanto descritto, la mancanza di una netta
programmazione delle competizioni durante la stagio-
ne agonistica che rischia di far gareggiare troppe volte
in un periodo ridotto o di far durare gli impegni per un
intero anno diminuendo gli spazi temporali dedicati al
recupero. Altra criticita & rappresentata dalla modalita
di allenamento e dai suoi contenuti. Ad attivita sportive
di tipo individuale come sono le specialita di corsa do-
vrebbe corrispondere, infatti, una mirata personalizza-
zione del training adeguandolo alle caratteristiche dei
soggetti. Tuttavia per necessita logistiche, per il pia-
cere di condividere i momenti dedicati allo sport, per
mancanza di conoscenze circa |'organizzazione del
processo di allenamento, il corridore master adatta i
contenuti delle sedute di training a quelli del gruppo
con il quale pratica la disciplina. Il principio dell’'indivi-
dualizzazione del carico interno €, cosi, disatteso con
I'aggiunta del fatto che la quasi totalita del tempo de-
dicato agli allenamenti &€ impiegato nella ricerca dell’in-
cremento del potenziale energetico e poco spazio &
lasciato al miglioramento degli aspetti tecnico-coordi-
nativi e muscolari 8,

Entita del movimento dei corridori master

| numeri dei partecipanti alle pit importanti maratone
italiane e a quella di maggior fascino al mondo, la New
York City Marathon, forniscono un quadro attendibile
ma non completo circa il reale movimento dei corridori
master di endurance (Tab. Ill) 2.

Alcuni autori ' evidenziano, inoltre, come le percentua-
li piu alte di iscritti in relazione alle diverse categorie di
appartenenza, tendano a spostarsi verso eta pit avan-
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Tabella IlI. Evoluzione del numero di partecipanti iscritti ad alcune delle pili importanti maratone su scala nazionale e interna-

zionale negli anni 2006-2010.

Anno Iscritti Anno Iscritti Anno Iscritti
2006 9.956 2006 6.273 2006 37.597
2007 11.895 2007 6.285 2007 38.368
Roma 2008 10.246 Firenze 2008 7.204 New York 2008 39.265
2009 11.007 2009 8.173 2009 38.832
2010 10.665 2010 2010 44177

zate. E sufficiente inoltrarsi nell’universo del web, con-
trollare i numerosi siti che si occupano delle corse a
piedi e rendersi conto della vastita dell’offerta di gare
nei fine settimana di qualsiasi periodo dell’anno. Questo
considerevole aumento della possibilita di gareggiare &
dovuto all’incremento della richiesta di attivita sportiva
in questo settore divenuta, oramai, davvero imponente.

| contenuti dell'allenamento
di un corridore master

Parallelamente a questo fenomeno & cresciuto l'inte-
resse sia delle aziende produttrici dei materiali e delle
attrezzature dedicate che di tecnici ed esperti del set-
tore i quali, attraverso la stampa di riviste specializ-
zate e anche on-line, pervadono il panorama tecnico
delle corse di endurance. Dalla lettura dei programmi
di allenamento scaricabili dai diversi siti dedicati 29%°
si evince come le metodiche di allenamento applica-
te agli atleti di élite 7 siano proposte anche ai master,
spesso con il solo e semplice adeguamento dell’in-
tensita dello sforzo #°. E facile imbattersi in raccoman-
dazioni circa i contenuti del training esclusivamente in
funzione della velocita di percorrenza e passare, auto-
maticamente, dall’esecuzione di attivita di corsa lunga
e lenta ad attivita frazionata con I'esclusiva indicazione
della riduzione del tempo impiegato per coprire una
data distanza che, spesso, ¢ individuata nei 1.000 m.
Cosi per tutte le sfumature della velocita di percorren-
za adeguando, come unico accorgimento, la distanza
da coprire. Se la corsa lunga e lenta & svolta per diver-
se decine di chilometri, nel momento in cui si riduce la
distanza o si passa alla metodica frazionata I'intensita
della prestazione sale sino a raggiungere valori di fre-
quenza cardiaca elevati, superiori spesso a quelli indi-
cati come massimo dal calcolo in relazione all’eta .

Il modello tecnico di prestazione

Lintensita dell’esercizio, dunque la velocita di corsa,
condiziona la meccanica e I'efficacia del gesto tecni-

CO con conseguente sopportazione, da parte del cor-
ridore, di un carico fisico non necessariamente uguale
a quanto preventivato. Lo stress meccanico a cari-
co delle strutture di sostegno, I'aumentato dispendio
energetico in relazione alla scarsa efficacia dell’azione
di corsa, la diversita dellimpegno muscolare in rela-
zione a un assetto dipendente dalla velocita sono ele-
menti della prestazione che ripetuti per un elevatissimo
numero di volte, causa il carattere ciclico del gesto,
provocano continue sollecitazioni che devono essere
tenute in conto. In genere, a un aumento dell’intensita
della prestazione il corridore modifica I’azione di corsa
con un marcato avanzamento della coscia dell’arto li-
bero e con una piu completa estensione dell’arto por-
tante prodotto da un migliore rimbalzo elastico del pie-
de a terra. Per ottenere tutto questo I'atleta necessita
di un adeguato apparato di sostegno che comporta
buoni livelli di mobilita articolare ed elasticita muscolare
e questo vuol dire rivolgere I'attenzione verso altri con-
tenuti di allenamento che non siano solo quelli esclusi-
vamente riferiti ai diversi ritmi e regimi di corsa. Tuttavia
le agende di allenamento presentano scarse tracce di
questi elementi e sono piene di dati riferiti a distanze
coperte e velocita mantenute spesso congrue a livelli
di performance che non appartengono a chi le mette
in pratica. In piu, € facile notare come non sempre sia
mantenuta una giusta alternanza tra momenti di carico
e momenti di recupero con I'aggiunta del fatto che le
sedute di training sono collocate nelle primissime ore
del mattino, durante la pausa dedicata al pranzo o alla
sera sommandosi a tutti gli altri impegni della giornata
legati al lavoro, alla famiglia, alla normale vita sociale.
Questo ulteriore elemento di stress incide sulle capa-
cita di recupero e aumenta il carico fisico al quale si
sottopone I'atleta master con I'aggiunta del fatto che i
corridori master tendono a controllare lo stato di alle-
namento esclusivamente attraverso la valutazione dei
tempi di percorrenza in relazione alle distanze senza,
percio, tenere conto degli altri fattori che incidono sul
proprio organismo sia riguardo la prestazione che la
capacita di rigenerazione dopo uno sforzo fisico. La
letteratura scientifica fornisce, al riguardo, sufficienti
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Tabella IV. Risultati emersi dall’indagine svolta nella settimana 8/15 dicembre 2019 su un gruppo di praticanti la corsa di lunga
durata ricadenti nel comprensorio di Catanzaro (39 soggetti, eta compresa tra i 40 e i 70 anni).

Parametri rilevati

%

Orario training tra le 5 e le 7,30 73,7
Quantita di km/settimana > 35 94,7

1 allenamento settimanale a intensita > 80% VO, peak 97,4

1 allenamento con contenuti diversi dalla corsa 84,2

2 o piu allenamenti a intensita < 80% VO, peak 92,1
Supporto tecnico nella programmazione del training 81,6
Best performance 10 km (in minuti) 39,6 + 5,8
Best performance 21 km (in minuti) 90,5+ 12,9
Ore sonno/notte 6,3+1,1
Orario cena 19,30/21,00
Nessuna colazione pre-training 78,9
Nessuna colazione post-training 10,5
Orario pranzo trale 12,30 e le 14,00 94,3
Mancanza supporto medico riguardo I'alimentazione 68,4

indicazioni %42 che evidenziano il fatto che i master,
nonostante contrastino efficacemente il processo di
invecchiamento, necessitino, di contro, di indicazioni
specifiche circa i contenuti dei loro training.

Di seguito sono riportati i dati emersi dall'indagi-
ne svolta nella settimana 8/15 dicembre 2019 su un
gruppo (89 soggetti) di praticanti la corsa di lunga du-
rata ricadenti nel comprensorio di Catanzaro, di eta
compresa tra i 40 e i 70 anni. Il fine & stato quello di
inquadrare il livello di performance, individuare le loro
abitudini quotidiane relative alla modalita di organizza-
zione e strutturazione del training, avere un riscontro
oggettivo del timing dei pasti effettuati (Tab. V).

Limportanza di un'alimentazione
adeguata

In ambito sportivo, un’alimentazione adeguata fina-
lizzata al mantenimento di uno stato nutrizionale ot-
timale gioca un ruolo essenziale in quanto capace di
influenzare enormemente la performance atletica, la
forza, il recupero e gli adattamenti post-esercizio, la
prevenzione degli infortuni e in senso piu generale la
salute psico-fisica.

L’atleta presenta dei fabbisogni nutrizionali molto diffe-
renti rispetto a quelli della popolazione generale, ma la
percezione € la consapevolezza di questo aspetto a li-
vello amatoriale sono molto scarse, motivo per il quale
si ricorre speso al cosiddetto “fai da te”, incorrendo in
molte problematiche conseguenti a squilibri nutrizio-
nali di vario genere.
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Quando si parla di nutrizione sportiva non bisogna
considerare solo i fabbisogni nutrizionali in senso ge-
nerale, ma bisogna prestare particolare attenzione an-
che al timing dei pasti pre-, durante e post-allenamen-
to, da modulare a seconda della tipologia, della durata
e dell’orario dell’esercizio previsto, nonché sulla base
degli obiettivi prefissati e della tollerabilita individuale
dell’atleta .

Analizzando i dati ottenuti dall'indagine da noi effet-
tuata sui 39 corridori master di lunga distanza selezio-
nati (Tab. IV), si evince come la maggior parte di essi
(73,7%) effettui i propri allenamenti settimanali in una
fascia oraria compresa tra le 5,00 e le 7,30 del matti-
no, totalizzando piu di 35 km a settimana nel 94,7%
dei casi. Lintensita delle sedute di allenamento risul-
ta essere variabile: infatti, il 97,4% degli atleti effettua
1 allenamento settimanale a intensita > 80% VO, peak,
il 92,1% effettua 2 o piu allenamenti settimanali a in-
tensita < 80% VO, peak e infine I'84,2% effettua I'alle-
namento settimanale con attivita differenti dalla corsa.
Il supporto medico riguardante I'alimentazione € com-
pletamente assente nel 68,4% dei casi e analizzando
il timing dei pasti principali si evince come il 78,9% dei
soggetti non effettui la colazione prima dell’allenamen-
to, i1 10,5% non effettui la colazione dopo I'allenamen-
to, e che gli orari di pranzo e cena si attestano intorno
alle 12,30-14,00 e alle 19,30-21,00, rispettivamente.
Questi dati suggeriscono come gli atleti amatoriali in
studio prestino scarsa attenzione all’alimentazione e
mettono dunque in risalto la necessita di sensibilizza-
zione sulle problematiche che gli squilibri nutriziona-
li possono determinare e sull’importanza di un valido
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supporto da parte di specialisti dell’alimentazione/nu-
trizione sportiva.

Supporto nutrizionale nell'atleta

Energia

La disponibilita energetica rappresenta un punto fon-
damentale nella dieta degli atleti al fine di garantire il
mantenimento di un buono stato di salute e un rendi-
mento ottimale #4. | fabbisogni energetici sono estre-
mamente variabili e devono essere personalizzati sulla
base delle caratteristiche individuali dell’atleta, della ti-
pologia, della durata e dell’intensita dell’esercizio fisi-
co, ma anche tenendo in considerazione altri fattori
quali I’'esposizione ad ambienti particolarmente caldi
o freddi, lo stress, I'altitudine, I'umidita ambientale, la
presenza di infortuni e le eventuali terapie farmacolo-
giche in corso #. Un deficit energetico prolungato e in-
controllato puo avere effetti molto negativi sulla salute,
tra i quali rientrano alterazioni endocrine, metaboliche,
ematologiche, immunitarie, ossee, muscolari, cardio-
vascolari, gastro-intestinali e psicologiche, oltre a pro-
vocare un calo importante della performance atletica
attribuibile alla riduzione della concentrazione, della
coordinazione, della massa e della forza muscolare,
delle riserve di glicogeno e un’alterazione degli adatta-
menti post-allenamento “°.

Carboidrati
| carboidrati (CHO) rappresentano un substrato ener-
getico di fondamentale importanza sia per il musco-
lo che per il sistema nervoso centrale. Presentano |l
vantaggio di poter essere utilizzati a diversi livelli di in-
tensita di lavoro per via della possibile utilizzazione sia
tramite la via aerobica, sia tramite la via anaerobica. Le
riserve endogene di carboidrati sotto forma di glico-
geno sono relativamente limitate, ma possono esse-
re fortemente modulate mediante strategie dietetiche
mirate *°. Secondo le pit autorevoli e aggiornate linee
guida sulla nutrizione sportiva “%, la quantita di carboi-
drati da somministrare nelle 24 h deve essere definita
in relazione alle caratteristiche individuali dell’atleta e
al’intensita/durata delle sessioni di allenamento pro-
grammate, da esprimere in grammi di carboidrati/kg
di peso corporeo:
e esercizio fisico di bassa intensita: 3-5 g/kg di peso
corporeo/die;
e esercizio fisico di moderata intensita (1 h/die): 5-7 g/
kg di peso corporeo/die;
e programma di endurance (1-3 h/die a intensita mo-
derata-alta): 6-10 g/kg di peso corporeo/die;

e programma di ultra-endurance (> 4-5 h/die a inten-
sita moderata-alta): 8-12 g/kg di peso corporeo/die.
In questo contesto, I'apporto di fibre suggerito € quel-
lo previsto per la popolazione generale (25-38 g/die),
da modulare a seconda della tollerabilita individuale 7.
Per ottimizzare il rendimento durante la performance e
gli adattamenti indotti dall’esercizio fisico, le strategie
finalizzate a garantire un’adeguata disponibilita di ri-
serve glucidiche dovrebbero essere messe in atto pri-
ma, durante e dopo lo svolgimento delle sessioni di
allenamento.
In condizioni fisiologiche, le riserve di glicogeno ven-
gono in genere ripristinate in circa 24 h di riposo e di
adeguata somministrazione di carboidrati. Tuttavia, &
importante sottolineare come sessioni di training della
durata superiore a 90 minuti e di intensita particolar-
mente rilevante possano beneficiare di una super-com-
pensazione delle riserve glucidiche, obiettivo raggiun-
gibile mediante un protocollo denominato “carico dei
carboidrati” che prevede la somministrazione di 10-
12 g di CHO/Kg di peso corporeo in una finestra tempo-
rale di 36-48 h precedente alla sessione di training “4°.
La quantita di carboidrati da assumere nell'intervallo
che vada 1 h a4 h prima dell’allenamento corrisponde
a 1-4 g/kg di peso corporeo. Questa strategia si e di-
mostrata efficace nell’alimentare ulteriormente la genesi
delle riserve di glicogeno, specialmente a livello epa-
tico, e nel determinare una migliore resa nelle perfor-
mance di lunga durata %°. In questo caso, le scelte ali-
mentari dovrebbero basarsi su cibi a basso-moderato
contenuto di proteine e a basso contenuto di grassi e
fibre in modo tale da minimizzare la possibile comparsa
di disturbi gastrointestinali e migliorare lo svuotamento
gastrico. Gli atleti che riscontrano di frequente le pro-
blematiche appena menzionate possono trarre giova-
mento dal consumo di integratori alimentari in forma li-
quida, digeribili piu rapidamente e meglio tollerabili 5'.
La somministrazione di carboidrati durante I'eserci-
zio fisico permette di trarre diversi vantaggi, fra i qua-
li spiccano il risparmio delle riserve di glicogeno, la
prevenzione dell'ipoglicemia e I'attivazione dei centri
della gratificazione, con conseguente aumento della
capacita di lavoro e miglioramento della performan-
ce atletica 2. | protocolli di assunzione devono essere
stabiliti a seconda delle caratteristiche specifiche della
sessione di allenamento e della tollerabilita individuale
dell’atleta “*;
e sessioni ad alta intensita (45-75 min): mouth rise
con soluzione edulcorata;
e sessioni di endurance (1-2,5 h): 30-60 g/h;
e sessioni di ultra-endurance (2,5-3 h): fino a 90 g/h.
Infine, nel periodo post-esercizio, uno dei principali
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obiettivi & rappresentato dalla massimizzazione della
risintesi delle riserve di glicogeno. La migliore strategia
nutrizionale per ottimizzare questo aspetto consiste
nell’assunzione precoce di 1-1,2 g di CHO/kg di peso
corporeo/h nelle prime 4-6 h di recupero.

Le tipologie di carboidrati piu indicate durante e imme-
diatamente dopo I'esercizio sono quelle a rapido as-
sorbimento (ad es. misture di glucosio-fruttosio), men-
tre negli altri pasti giornalieri € consigliabile il consumo
di carboidrati complessi (es. cereali integrali e non, le-
gumi, prodotti da forno) 49,

Proteine

La quantita di proteine necessaria allo sportivo per bi-
lanciare il turnover proteico e garantire un’adeguata
riparazione tissutale si attesta intorno a 1,2-2 g/kg di
peso corporeo/die %54, La definizione del fabbisogno
proteico di ogni singolo atleta deve avvenire in relazio-
ne a parametri quali la disponibilita energetica e di gli-
cogeno muscolare, I’'esperienza del soggetto e le ca-
ratteristiche dei programmi di esercizio da svolgere °°.
Condizioni cliniche particolari quali inattivita fisica per
via di infortuni, o periodi di restrizione energetica, pos-
sono trarre vantaggio dalla somministrazione di una
quantita di proteine pari a 2 g/kg/die, con I'obiettivo di
prevenire la riduzione della massa muscolare 5.
Come accade per altri nutrienti, anche I'atleta deve pre-
stare particolare attenzione al timing di assunzione delle
proteine. Sebbene le linee guida tradizionali sulla nutri-
zione sportiva si focalizzassero principalmente sull’as-
sunzione proteica giornaliera totale, le raccomandazioni
pitl recenti sottolineano come gli adattamenti muscolari
post-allenamento possano essere ottimizzati mediante
I'assunzione di 0,3 g di proteine/kg di peso corporeo
al termine dell’esercizio e, successivamente, ogni 3-5 h
attraverso i restanti pasti giornalieri, considerando che
la sintesi proteica muscolare indotta dall’allenamento
puod rimanere up-regolata fino a 24 h dopo un allena-
mento di endurance 5697,

Alcune evidenze suggeriscono come le migliori fonti
proteiche alimentari capaci di massimizzare la sintesi
proteica muscolare sono rappresentate da carne ma-
gra, latte intero e integratori alimentari (caseine, pro-
teine del siero del latte, dell’'uovo e della soia). A oggi,
le proteine del latte sembrano essere superiori a tutte
le altre per via del pit elevato contenuto in leucina .

Lipidi
| grassi sono nutrienti necessari per I’'organismo come
riserva energetica, come componenti strutturali delle

membrane cellulari, come precursori di diversi ormoni
e per garantire un adeguato assorbimento delle vita-
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mine liposolubili. L'intake lipidico nell’atleta dovrebbe
essere conforme alle raccomandazioni per la popo-
lazione generale (25-30% delle kcal totali), da perso-
nalizzare a seconda del grado di allenamento e degli
obiettivi prefissati %. E bene precisare che I'apporto li-
pidico non dovrebbe essere inferiore al 20% delle kcal
totali al fine di prevenire il deficit di vitamine liposolubili
e di acidi grassi essenziali. Fanno eccezione condizio-
ni cliniche acute specifiche come la comparsa di di-
sturbi gastrointestinali %°.

Vitamine e minerali

’esercizio fisico determina una up-regolazione di molti
processi biochimici all’interno dei quali i micronutrienti
giocano un ruolo chiave, determinando un aumento
dei fabbisogni per alcuni di questi componenti rispetto
alla popolazione generale. Tuttavia, le linee guida nu-
trizionali per gli sportivi suggeriscono come un’alimen-
tazione sana e bilanciata, che preveda un adeguato
consumo di frutta e verdura, possa essere sufficiente
per soddisfare tali fabbisogni nutrizionali 43. La supple-
mentazione di vitamine e minerali deve esser presa in
considerazione solo in casi selezionati quali restrizioni
alimentari con apporto sub-ottimale di micronutrienti e
ragioni mediche clinicamente definite .

Idratazione

La gestione dell'idratazione negli atleti riveste un’im-
portanza cruciale sia per il mantenimento di uno stato
di salute ottimale, sia per massimizzare la performan-
ce atletica. Le perdite di liquidi avwengono mediante le
urine, le feci, la respirazione e, nell’atleta, soprattutto
mediante il sudore. Queste perdite devono essere at-
tentamente monitorate e bilanciate al fine di preveni-
re le complicanze tipiche dell’ipoidratazione (riduzione
della performance aerobica e anaerobica, ipovolemia,
ipertermia, alterazioni metaboliche, alterazioni cogniti-
ve, alterazioni muscolari, alterazioni cardiache e, nei ca-
si pit gravi, morte) ©'. Lo stato di idratazione quotidiano
puod essere efficacemente monitorato valutando i cam-
biamenti di peso nell’arco della giornata, specialmente
prima e dopo I'allenamento, ma anche mediante la va-
lutazione del colore, del peso specifico e dell’osmolari-
ta delle urine. L obiettivo € quello di non scendere al di
sotto del 2% di peso corporeo perso rappresentato da
liquidi 82¢3, Anche in questo caso, al fine di mantenere
un’idratazione ottimale, la gestione dei fluidi deve avve-
nire prima, durante e dopo I'esercizio.

Prima della sessione di training, un livello di idratazione
ottimale pud essere raggiunto con I'assunzione di una
quantita di liquidi pari a 5-10 ml/kg di peso corporeo
da distribuire in una finestra temporale di 2-4 h.
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Le perdite di liquidi durante I'esercizio possono essere
bilanciate mediante I'assunzione di 400-800 mi/h, da
personalizzare a seconda della tolleranza e dell’espe-
rienza dell’atleta. In questa fase, I'ingestione di bevan-
de fredde (0,5°C) consente di ridurre la temperatura
corporea interna e, pertanto, di migliorare la perfor-
mance in ambienti particolarmente caldi.

Nella maggior parte dei casi, dopo essersi sottoposto
a sedute di allenamento particolarmente intense e lun-
ghe, I'atleta presenta un deficit di liquidi che devono
essere ripristinati nel periodo di riposo. In assenza di
altri fattori che possono alterare la massa corporea,
ogni kg di peso corporeo perso durante la performan-

ce corrisponde a circa 1 kg di sudore prodotto e do-
vra essere ripristinato mediante la somministrazione di
circa 1 | di liquidi.

La tipologia di bevande da prediligere in questo con-
testo e rappresentata da drink isotonici o lievemente
ipotonici 6164,

Sulla base di tutte le indicazioni nutrizionali trattate,
nelle Figure 1, 2 e 3 sono stati riportati alcuni con-
sigli e pasti-tipo specifici che verranno somministrati
ai 39 master sottoposti all'indagine precedentemente
descritta, con I’obiettivo di quantificare in un successi-
vo lavoro i potenziali effetti positivi di un migliorato stile
alimentare sulla performance atletica.

Cena pre-allenamento mattutino

cereali)

Indicazioni pratiche

. Evitare pasti troppo abbondanti

. Effettuare un pasto prevalentemente glucidico per ottimizzare le scorte di glicogeno muscolare

ed epatico e preferire il consumo di carboidrati complessi (pane, patate, pasta, riso o altri

. Limitare il consumo di proteine e preferire alimenti proteici magri (carne bianca, pesce, uova)
. Associare una piccola quantita di verdure (se tollerate)
. Utilizzare pochi condimenti (olio d’oliva, parmigiano) ed evitare le salse

. Evitare cibi elaborati che richiedono una digestione molto laboriosa

Mantenere un adeguato apporto idrico

Cenare 2h prima di andare a dormire per agevolare un adeguato riposo notturno

Pasto completo: da effettuare almeno 3-4 ore prima dell’esercizio fisico.

Alimenti

Primo piatto (pasta, riso o altri cereali)
+

Secondo piatto (carne, pesce, uova)
+

Verdure (cotte o crude)
+

Condimenti (olio d’oliva, parmigiano)
+

Pane
+

Frutta

Bevande

Acqua

Drink isotonici o lievemente ipotonici

Spuntino: da effettuare 1-2 ore prima dell esercizio fisico.

Alimenti

Yogurt + cereali o frutta
Pane o toast + miele o marmellata o affettato magro

Barrette a base di cereali

Bevande

Acqua
Drink isotonici o lievemente ipotonici

Drink energetici

Figura 1. Consigli pasti-tipo da effettuare prima dell’attivita fisica.
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Da 0 a 75 minuti di esercizio fisico

§

L o

£ e  Non necessari
=

S

N

3 e  Acqua

8

‘% e Drinks isotonici

Dopo i 75 minuti di esercizio fisico

. Pane bianco + marmellata o miele

. Crostata con marmellata

§
2 e  Barrette
= o  Gel
e  Tablets
E
E e Sport drinks energetici isotonici
Q

Figura 2. Pasti-tipo da effettuare durante I’attivita fisica.

Spuntino: se il termine dell esercizio fisico non corrisponde con [’ora di pranzo o cena.
e Yogurt + cereali o frutta
S e  Latte + avena + frutta disidratata
V
§ . Pane o toast + miele o marmellata o affettato magro
e  Barrette a base di cereali
2 e  Drink isotonici o lievemente ipotonici
=
§ e  Recovery drink specifici a base di carboidrati, proteine, minerali e vitamine
Y
Pasto completo: se il termine dell’esercizio fisico corrisponde con [’ora di pranzo o cena.
. Primo piatto (pasta, riso o altri cereali)
+
. Secondo piatto (carne, pesce, uova, prodotti caseari, legumi)
+
= . Verdure (cotte o crude)
=
N
< . Condimenti (olio d’oliva, parmigiano)
+
. Pane
+
. Frutta
E
S e Drink isotonici o lievemente ipotonici
N
Q

Figura 3. Pasti-tipo da effettuare dopo I'attivita fisica.
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Come applicare agli atleti diabetici
i concetti appena delineati?

Tale tematica meriterebbe un documento specifico e
dettagliato, ma riteniamo utile almeno farne menzio-
ne alla fine di questo documento poiché la prevalenza
di diabete mellito tipo 2 (T2DM), per sua natura insu-
lino-resistente, aumenta con l'eta e rappresenta circa
10% di persone di eta superiore ai 60 anni. Gi si aspet-
ta quindi che il numero di atleti master con T2DM che
partecipa a competizioni internazionali durante I'anno
sia piuttosto elevato.

In effetti, tutti i diabetologi raccomandano vivamente
I'esercizio fisico nelle persone con T2DM come stru-
mento di trattamento potente e innegabile da associare
alla dieta appropriata, all’educazione terapeutica e, na-
turalmente, ai farmaci secondo necessita . Perché I'e-
sercizio fisico &€ cosi importante in tali soggetti? Perché,
oltre a esercitare tutti i suoi noti benefici per la salute,
aumenta la sensibilita all’insulina, riducendo cosi il do-
saggio dei farmaci necessari per controllare il diabete e
riducendo notevolmente il rischio atteso di insufficienza
delle cellule beta nel tempo.

A motivo di cid ANIAD (Associazione Nazionale Italiana
Atleti Diabetici) ha recentemente pubblicato sul sito web
dell’international Diabetes Federation (IDF) raccoman-
dazioni per esercizi a casa facili da gestire %, intese a
incoraggiare le persone a continuare ad allenarsi quanto
piu possibile e quindi impedire alle abitudini sedentarie
di appropriarsi pericolosamente della loro vita nel lungo
e angosciante periodo di distanziamento sociale impo-
sto dal governo per evitare il diffondersi dell'infezione da
SARS-CoV-2. 'allenamento casalingo potrebbe essere
visto dai piti come una piccola goccia nel mare dei fe-

DA RICORDARE

nomeni legati all’epidemia ma, in effetti, per molte setti-
mane in ltalia & stato imposto per legge di non allonta-
narsi oltre i 100 mt dal proprio domicilio per passeggiare
o correre. Di conseguenza, dopo essere stati confinati
in casa abbastanza a lungo, quasi tutti hanno avverti-
to una sensazione di profonda stanchezza, spesso ac-
compagnata da lieve dispnea nel momento in cui hanno
mosso i primi passi all’aperto. Tale spiacevole sensa-
zione, per fortuna, € risultata perd tanto meno marcata
e limitante quanto piu a lungo i soggetti avevano svolto
un allenamento di cardio-fitness come, ad esempio, la
corsa sul posto o il salto della corda nel lungo periodo di
isolamento (osservazioni personali di FS).

E facile, quindi, immaginare quanto potra essere diffi-
coltosa per gli atleti master, e ancora di piu per quelli
con T2DM che come tali sono affetti da disfunzione mi-
tocondriale %, la ripresa degli allenamenti per le prossi-
me competizioni. Speriamo comunque, che, restando
quanto piu fisicamente attivi possibile a casa durante |l
periodo di confinamento, gli atleti master abbiano po-
tuto mantenere sufficientemente elevati i loro livelli pre-
stazionali e possano quindi realizzare — e gradualmen-
te migliorare con sufficiente rapidita — performance piu
elevate dei loro coetanei meno motivati che, durante lo
stesso periodo, hanno svolto scarsissima attivita fisica
lasciandosi trascinare dalla tentazione di una sedenta-
rieta di massa che, per la preoccupazione — spesso mi-
sta ad ansieta — generata dai messaggi piu impellenti
incessantemente ripetuti dai media, € stata interpretata
dai pit quasi come una soluzione di vita “prescritta per

legge”.

Conflitto di interessi
Gli Autori dichiarano nessun conflitto di interessi.

| corridori master di lunghe distanze rappresentano la fetta maggiore del movimento podistico in Italia € nel mondo

Nella maggior parte dei casi, vi & una totale assenza di supporto tecnico sia sotto il profilo atletico, sia sotto quello nutri-
zionale, situazione che puo esporre a un elevato rischio di sviluppare condizioni avverse per la salute

| piani di allenamento e quelli alimentari dovrebbero essere elaborati da professionisti del settore e adattati alle esigenze
del singolo, evitando il “fai da te”

Un’alimentazione adeguata finalizzata al mantenimento di uno stato nutrizionale ottimale gioca un ruolo essenziale in
quanto capace di influenzare enormemente la performance atletica, la forza, il recupero e gli adattamenti post-esercizio,
la prevenzione degli infortuni e in senso piu generale la salute psico-fisica

Il ricorso a integratori alimentari dovrebbe essere destinato solo a quelle condizioni nelle quali la sola alimentazione non
riesca a soddisfare i fabbisogni nutrizionali

Lesercizio fisico consente di ottenere benefici incontrovertibili per la salute, specie in quei soggetti affetti da diabete.
Tuttavia, le nuove norme di distanziamento sociale adottate per limitare la diffusione del virus SARS-CoV-2 hanno co-
stretto a una notevole riduzione delle possibilita di allenamento fuori casa. Al fine di consentire alle persone di continuare
ad allenarsi quanto piu possibile, ANIAD ha recentemente pubblicato delle raccomandazioni evidence-based di esercizi
casalinghi di semplice gestione che € possibile consultare sul sito web dell’IDF (International Diabetes Federation)
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SEZIONE DI AUTOVALUTAZIONE

Secondo i criteri della Federazione Internazionale di Atletica Leggera, la categoria degli atleti “Master” comprende:

soggetti con eta > 25 anni
soggetti con eta > 30 anni
soggetti con eta > 35 anni
nessuna delle precedenti

Il sistema energetico maggiormente utilizzato nelle gare di lunga distanza & quello:

anaerobico lattacido
aerobico

anaerobico alattacido
nessuna delle precedenti

Un’alimentazione adeguata:

consente di migliorare significativamente la performance atletica, il recupero post-esercizio e di prevenire gli infortuni
consente di migliorare la performance atletica, ma non ha effetti sul recupero post-esercizio

consente di prevenire gli infortuni durante I'esercizio, ma non ha effetti sul recupero post-esercizio

non € necessaria per gli atleti amatoriali

Il fabbisogno di micronutrienti (vitamine e minerali) negli atleti amatoriali:

deve essere soddisfatto necessariamente con integratori alimentari

puo essere trascurato

puo essere soddisfatto mediante un’adeguata assunzione di frutta e verdura
si riduce in seguito all’esercizio fisico
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