| laftato ematico
nel calcio femminile

e nel portiere

ginchi individuali e quelli di squadra sono caratteriz-  ropa. Di recente, in ogni caso, & stato uno sviluppo note-
zati dallalternanza di momenti in cui I'impegno & vole anche nell’ Europa Occidentale e in Asia.

elevato ad altri nei guali, invece, Anche 1'Ttalia del calcio fernminile & in
& basso. Nel calcio, come suc- crescita, nonostante le ridotte disponi-

SOMO MOLTE LE PUBBLICAZIONI CHE
RIPORTAMNO YALORI DI COMCENTRA-
ZIOMNE DI LATTATO EMATICS MEl GIO-
CATOR! DI MOVIMENTO DEL CALCIO
MASCHILE, MENTRE MOM C1 SOMO
D&TI SUI FORTIERI E SOMNO POCHI
QUELLI RIFERIT] ALLE GIQCATRIC

hilitd economiche delle varie societi,
Benché sia elevato il numero delle
atlete tesserate e sebbene affronting
I'impegno con motivazione e dedi-
zione, molto spesso le calciatrici ven-
gono seguite da persone non

cede nella maggior parte degli
sport, nei periodi ad alto impegno, di
solito, 'intensith supera nettamente
quella corrispondente alla soglia anae-
robica. Nelle fasi a basso impegno, al
contrario, 1"intensita & sensibilmente in-

feriore; né, del resto, potrebbe essere (SOLTANTO DUE PUBBLICAZIONI, TRA adeguatamente preparate. Di conse-
altrimenti: mantenersi molto tempo UALTRO SU UN NUMERD RIDOTTO D1 2uenza, il livello qualitativo rimane so-
sopra la soglia anaerobica & possibile SOGGETTI). ESISTE UN MOTIVO BEN  VENtE basso, a discapito della crescita
soltanto per durate limitate. PRECISO PER RITENERE CHE MEI POR-  Lecnica, tattica, psico-fisica e di cono-
Ad ogni modo, sono state pubblicate TIERI POSSANO ESSERCIVALORI DI LaT=  Scenza del gioco delle ragazze.

decine di articoli che riportavano valor TATD EMATICO BEM SUPERIORI A, Per quanto riguarda gli studi su questa

di lattato ematico riferiti ai giocatori di  ©QUELLI BASALE: IL FATTO CHE INTER-  disciplina, in PubMed sono stati trovati
movimento del calcio maschile (si veda  VENTI IMPEGNATIVI S| SUSSEGUONO 535 abstract: questi, perd, si occupano

la bibliografia di Arcelli er al., 2011); NON RARAMENTE A BREVI INTERVALLI.  in netta prevalenza di traumatologia, di
molto meno dei portieri e delle donne. In EFFETTI, SOMO STATI TROVATIVA-  alimentazione, di caratteristiche

LORI MEDI DI 2,30 MMOL/L DOPO IL  antropometriche e fisiologiche, di as-
Il lattato ematico PRIMO TEMPO (CON UNA PUNTA DI petti sociologici e psicologici e di vari
nel calcio femminile 54 mmou/L) €01 2,62 MMOUL gl argomenti.
Il caleio femminile & una disciplina DOPO IL SECONDO. NELLE GIOCA-  Sono pochi gli studi, invece, che fanno
che sta guadagnando sempre piti spa-  TRICI DEL CAMPIONATO ITALIANO DI riferimento alla fisiologia.
zio con il passare degli anni; questo A2, INVECE, LE CONCENTRAZIONI DI [Jnq soltanto riporta dati di concen-

LATTATO SONO RISULTATE DI 283 razi0ni di lattato, guello svedese di
MMOL/L DOPO IL PRIMO TEMPO ECDN Davix & Brewer (1993); questt Autor

UNA PUNTA Ol 6,41 MMOLUL) E DI

[,73 MMOLL ALLA FINE DAL MATCH.
_ﬂnmu QUESTIVALORI SOMO DECISAMEMNTE .

INFERIORI A QUELLI DEGLI UOMINI

AMCHE IN QUESTO CASO, | VALOR
DOPO | 45 MINUTI SOMO SUPERIOR]

QUELLI AL TERMIME DELLA GARA.

succede in tutto il mondo, in partico-
lare negli Stati Uniti e nel Nord Eu-
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hanno compiuto soltanto sette misurazioni con un valore
medio di 5,1+2,1 mmol/L al termine dei primi 45 min di
gara; e di 4,642,1 mmol/L a fine gara. In un volume di Dal
Monte & Faina (2003), invece, sono trovati valori di lattato
ematico, raccolti dagli antori stessi del libro, pari a

3,05£1 47 mmol/L (range: 1,41-4,28) nei difensori centrali
e 5824107 mmol/L (range: 4.93-7,02) nelle centrocampi-
ste, in misurazioni che, perd, sono state effettuate esclusi-
vamente dopo il pimo tempo e oltretutto in una gara
amichevole. Proprio considerando la scarsa importanza che
& stata data finora al meccanismo anaerobico lattacido nel
calcio femminile, si @ pensato di misurare la concen-
trazione di lattato ematico nelle giocatrici di calcio al ter-
mine del primo ¢ del secondo tempo, wilizzando
apparecchio Lactate Pro della ditta Arkery.,

Le calciatrici, tutte maggiorenni, giocavano nella societd
585D Fiammamonza 1970 nel campionato di A2; svol-
gevano tre allenamenti settimanali pii la partita della
domenica,

1 valon di lattato ematico trovati nelle atlete (tabella A)
sono compresi tra 6,4 mmol/L di una centrocampista
(M11, fine primo tempo) e 1,0 mmol/L del portiere (M7,
fine gara). La media globale dei valori & di 2,83+1.55
mmol/L (intervallo) e di 1,73+0,68 mmol/L (fine gara). In

tutti i soggetti sono stati
rilevati valori di lattato
ematico pib ali nel
primo tempo rispetto
alla fine della gara.

I valon ottenuti risul-
tano inferion rispetto ai
rari dati gia presenti in
letteratura. A tal propo-
sito, vanno considerati i
seguenti fattori:

* ruolo — le diverse po-
sizioni in campo com-
portano intensith ¢
richieste energetiche
differenti;

* livello prestativo -
quello del calcio femmi-
nile italiano, nonostante
I'elevata categoria (A2)
dello studio, & verosi-
milmente ancora infe-
riore a quello dei

m Lattato 1° Tempo (mmolfL) Lattato 2° tempo (mmol/L) |
™ |

Tabsella A

Concentrazioni ematiche di acido kattico in
mmol/l. nelle giocatrici, dopo il primo |
tempo e dopa il secondo, Le lettere 1, C, A e
P fra parentesi dopo I'indicazione del gioca- |
tore indicano rispettivamente il difensore, il
centrocampista, "attaccante e il portiere.

¥ Sostituzione ¢ misurazione al 707 (257 del
secondo lempo).

M11 (C)

M12 (D)

1.6
1,9 1,2
1.3 1,1
54 2.8
1,8 1,7
4,2 2.4
1,6 1,0
2,7 2.7
2,0 1,1
2,4 1,4 (25' 2" tempo)*
6,4 e
19 - Tt e e
2,83 173
1,55 0,68
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PORTIERE

CATEGORIA

UILTIMA ATT. uLTirA

N* BLLEM. [sat.) | mmaliL 17T
!

1°T ATT. 2°1

Baniores [rag.B] Rignso 13 Riptsa 37
1* categorla 3 Ripnso 14 Riposa 18
Usclt alta & rinvia
________ i : s 20y di piede =
Z* catggoria 2 Ripase L7 Ripaso 17
Tabella B 2 {1spec.] Fipsasis 45 Ripose 38
Per ciaseun portiere (prima colonnal, sono (o CutERr Y 2 fpcin 1 Mipoia 17
indicati: categoria, numers allenamenti set- Juniores fano] 3 (0spec) Fipase 13 Ripase 31
timanali specifici ¢ aspecifici per il ruelo, ul-
tima aftiviti del primo tempo, mmolL di " Uscita alta e rimso
lattaat rilevate al termine del pr,mm temp, | B S0 mec] s 2 i piede e
ultim attiviti del secondo tempay, concen-
trazione di lattato rilevate al termine del se- ¥ caegoria 2 Ripeso: 2 Fepase 2
conudo tempa, media e devigzione standard | 2* categaria 200 spec) Riposo b1 ] Ripaso 26
del lattato prodotte 8 termine del primo e |
del secondo tempo. S e 22
L 101 105

campionati di altri paesi stranieri;
» fasi della partita - al termine del primo tempo, come si

constata nella leteeratura

riferita aghi uomini (Ar-

celli et al, 20000, i va- Bibliografia sequea pag, 9%
lori medi sono pili alti i+ Arcelli E.. Acido lauico e prestazione,
qu&!li al termine dalla quello che un allenatore deve sapers,

seconda frazione a causa
di una riduzione del gli-

Dante editore, Vigevano, 1995,

+ Arcelli E.. Borini A, Lovecchio N.. Pa-
squalote E, Tomaght M. Allenamento

caleio: Frequenea cordiaca e lattato ema-

cogeno £ della conse- tice nel cubeio a cingue. Scienza &
guente diminuita Sim'l?’ ; pusgs H_—;{:', zn_m:I s

2 e R =AMl B WIII'I."I | fECHia ﬂglh’h’.‘l
efficienza _del meccani- sporthi, Libresia dellSpomt, Milamo,
smo lattacido; 2004,

PR, pEeer « Arcelli E., Ferretti F: Calcio prepara-
*sesso—ivalorinlevati i b e Comers, Milano,
sono sensibilmente infe- 2004 : _
rior ﬂspﬂilﬂ a C]LIE].Ii del + Arcelli E., Borm D, Pugliese L. Al-

calcio maschile.

berti G.: L'importaniza de giocaton en-
traf nel secondo empo. Seenen @ Sport
6, pag. 46-50, 2010,

v Arcelli E, Pugliese L.: I Lattabo nei

Sarebbe interessante am- ginchi di squadra. Scienza ¢ Sport n°0,
lizre lo studio a un nu- pag. 34-43, 2011.

I ; & « Bellini L. Studie della tartica del poc-

MED superiore tiere sulla palla inartiva, Tesi di laarea

s0ggetti, appanf:nﬂrﬁ rgisirale in scienin dello sport, Facolti
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di Scienre Motore dell"Universiti di Mi-
lame, anmo sccademico 2007-2008.

anche alla massima categoria nazionale e a quelle inferiori.
Questo ¢i consentirebbe di disporre di dati con i quali sa-
rehbe possibile un’analisi pit specifica e la messa a punto
di programmi di allenamento sempre pil specifici per le
oiocatrici.

11 lattato ematico

nel portiere maschile

Sui portieri del calcio maschile, la letteratura scientifica
riporta molti studi sugli infortuni e sulle caratteristiche
antropometriche ¢ psicologiche; per quello che riguarda
le attivith svolte da questi giocatori nel corso della partita,
sono state svolte ricerche su:

* lo spazio percorso durante il match;

* |a durata di clascun intervento;

* 1 meccanismi energetici utilizzati;

* 1 tempi di recupero e la classificazione delle azioni tec-
niche in base all'impegno;

* 1 gesti teenici eseguiti, in 100 prestazioni, durante 'in-
tera partita, suddivisi nei due tempi e nelle sei frazioni di
gara da 15 min.




Nessuno, perd, si & mai occupato di valutare quanto lattato
produce il portiere durante il match. Per completare la de-
scrizione del modello prestativo del portiere si & ritenuto
utile considerare anche questo aspetto, tenendo presente
che I'intervallo fra un intervento del portiere e il succes-
sivo, secondo 1 dati disponibili (Filippr, 2002), non & sem-
pre tale da permettere il recupero completo del debito
alattacido. In circa il 13% dei casi, infatt, essendo tale in-
tervallo inferiore ai 30 s, il recupero & decisamente incom-
pleto (<50%). Considerando il fatto che il secondo degli
interventi viene compiuto con scorte ridotte di fosfocrea-
tina, esiste la possibilith di una produzione non trascura-
bile di energia di origine lattacida. 5i & dunque effertuata
la misurazione della concentrazione di lattato nel sangue
dei portieri di calcio al termine del primo e del secondo
tempo. Nella stagione calcistica 2010-2011 sono stati ana-
lizzati 10 soggetti (maschi maggiorenni) militanti in cam-
pionati dilettantistici.

Prelievi ematici sono stati eseguiti dopo 1 primi 45 min e
al termine del match al lobo dell’orecchio, utilizzando
I'apparecchio Lactate Pro.

In media il prelievo & stato eseguito dopo circa 50 s dal
termine di ciascun tempo ed & stata anche annotata I'ul-
tima attivith svolta dal portiere nei minuti che precedeva il
prelievo (tabella B).

Quando si & programmato di valutare le concentrazioni di
lattato ematico, si supponeva di trovarle, sia dopo il
primo sia dopo il secondo tempo, molto vicine al valore
di riposo (1 mmol/L) o di poco superiore a questo. Non s
riteneva assolutamente si potessero raggiungere, come in-
vece si € verificato, valori superiori alle 2 mmol/L, sia per
ogni singolo soggetto preso in analisi sia per la media
calcolata sui 10 soggetti.

In ogni caso, i risultati riscontrati possono trovare una
spiegazione in accordo con quanto ipotizzato, vale a dire
che il ridotto intervallo che si ha tra due interventi impe-
gnativi fa si che non ci sia il tempo per recuperare il de-
bito alattacido che si determina in seguito al primo
impegno e che i muscoli debbano necessariamente ricor-
rere al meccanismo energetico lattacido. Si ritiene, inol-
tre, che il livello non elevato dei portieri presi in analisi
possa far si cherabbiano uno scarso condizionamento ge-
nerale, con un'intensita di soglia anaerobica certamente
non elevata e una scarsa capacita di recupero. Tutto cid si
manifesta in una produzione di lattato gid a intensitd
molto basse e in un'incapacita di smaltimento rapido del
lattato prodotto negli impegni intensi cui si sottopongono
nel corso della partita, Confrontando la media delle con-
centrazioni di lattato del primo tempo con la media della
seconda frazione, potrebbe sembrare che il portiere pro-
duca piil lattato nei secondi quarantacingue minuti ri-
spetto a1 primi, Attraverso il test t di Student si &
constatato che non emerge significativity; non si pud af-
fermare, quindi, che nel secondo tempo il portiere pro-
duca in media pit lattato rispetto al primo.

Tale risultato concorda con quanto rilevato in merito ai
differenti gesti tecnici del portiere di calcio della serie A
italiana (Borri, 2010). In guello studio, infatti, 51 era visto
che non vi era una differenza significativa sull andamento
dei gesti tecnici eseguiti dal portiere nei sei quarti di gara.
Se, insomma, i gesti tecnici del portiere sono simili nei
due tempi, non ¢'¢ da stupirsi che non si trovine diffe-
renze significative tra il lattato ematico del primo e del
secondo tempo.

Si sa che nei giocatori di movimento, al termine della se-
conda frazione di gara, si hanno livelli di lattato ematico
inferiori a quelli rilevati al termine della prima; probabil-
mente per la deplezione del glicogeno muscolare nel fi-
nale di maich. Mei portieri esaminati questa riduzione di
lattato nel secondo tempo non avviene poiché del tutto
verosimilmente il lavoro da loro compiuto non determina
1l consumo di grandi quantiti di glicogeno.
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