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Ailenamento // Acido lattico

II nemico dei muscoli
è l'acidità
Medicina sportiva // L'acido lattico è stato considerato per
lungotempo il principale responsabiledell'apparizionedi
dolori fisici.Oggi si supponeaddirittura che nel nostra corpo
non ve ne sia alcuna traccia.

Urs Boutellier, Janina Sakobielski

Gli acidi sono sostanze alquanto dannose. Lo sa bene

chi, per un motivo o per l'altro, è entrato in contatto con

I'acidoformicooppurechi ha vissuto la spiacevoleespe-
rienza di sentir risalire l'acido gastrico sino all'esofago,
cid che puô addirittura provocare delle emorragie mor-
tali. Perciô, non sorprende affatto la cattiva reputazione
che accompagna l'acido lattico che, per lungo tempo, è

stato considerato il principale responsabile dell'indolen-
zimento muscolare. Una credenza, questa, che è ancora

ampiamentediffusa nonostante nelfrattempo sia stato

appuratocheall'originedell'indolenzimentovi sonodei

microtraumi delle fibre muscolari.

L'acido lattico non è il lattato
Mentre la lingua italiana continua a considerare l'acido

lattico e il lattato come dei sinonimi, quella inglese
li distingue da tempo l'uno dall'altro. Tuttavia, anche

alle nostre latitudini si è giunti ad una sorta di nuova

consapevolezza, ovvero che nel nostra corpo non vi sia

traccia di acido lattico visto che esso si trasforma subito
in lattato e in protoni. Una volta appurato che i protoni
sono delle particelledi idrogenocaricate positivamente,
si giunge facilmente alia conclusione che il lattato è in-

vece caricato negativamente, ovvero che è basico e per
nulla acido.

Prodotto finale del metabolismo
Ma come si forma il lattato nel muscolo? II lattato nasce

in qualité di prodotto finale quando i carboidrati (glu-
cosio) presenti nel la muscolatura non vengono bruciati
nei mitocondri, ovvero «le centrali elettriche» che si tro-
vano nelle cellule. Esso viene poi trasportato, insieme
ad un protone, attraverso la membrana muscolare verso

il gradiente di concentrazione, ossia nel luogo in cui

la concentrazione di lattato è meno elevata. Se questa
concentrazione è più bassa nel sangue rispetto a quan-
to lo sia nel muscolo, lattato e protone lasciano la fibra

muscolare per riversarsi nel sangue.

Effetti sulla diagnosi della prestazione
C'è da chiedersi se questa nuova visione delle cose in-

fluisca in qualche modo sulla diagnosi della prestazione.

Sino a quando lattato e protoni vengono trasportati
insieme attraverso la membrana muscolare non cambia

assolutamente nulla. Bisogna tuttavia sapere che la

superacids - come lascia ben intendere il nome - non
è provocata dal lattato (e nemmeno dall'acido lattico),
bensî dai protoni. Va inoltre sottolineato che un'elevata

concentrazione di lattato nel sangue non è da attribuire
necessariamente ad una carenza di ossigeno. Da dieci

anni a questa parte, si è pure giunti alla conclusione che

le basse concentrazioni di lattato nel sangue negli in-

dividui ben allenati siano da ricondurre soprattutto ad

una migliore gestione del lattato nel sangue (che viene

trasformatocompletamente in CO2 e H2O oppure nuo-
vamente in glucosio all'interno del fegato) e non ad una

più bassa produzionedi lattato. //
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Allenamento // Acido lattico

Sulle tracce dell'indolenzimento muscolare
«mobile»: all'origine dell'indolenzimento muscolare

non vi è I'acido lattico, bensi microtraumi delle fibre
muscolari. Cosa viene danneggiato esattamente? Urs

Boutellier: si verificano delle piccole lacerazioni all'in-
terno della membrana muscolare, soprattutto nelle
sedute di allenamento eccentrico. Durante questo pro-
cesso di riparazione, che dura parecchi giorni, le protéine

rovinate vengono dissociate in piccole parti, efficaci
da un punto di vista osmotico. In parole povere, viene
assorbita dell'acqua e le fibre, gonfiandosi,fanno male

raggiungendo il culmine del dolore dopo circa 48 ore.Ma
il dolore puö pure essere attribuito ad un altrofattore: la

lacerazione delle fibre muscolari libera delle sostanze

chestimolanodei minuscoli nervi del doloresituati nelle

vicinanze.

Una volta riparate, le fibre ricominciano a lavorare

come prima. L'indolenzimento non puô causare danni

irreparabili e non rimangono mai delle cicatrici 0 altri

segni evidenti.

A cosa bisogna prestare attenzione in ambito di preven-
zione? Bisogna assolutamente evitare delle contrazioni
muscolari eccentriche,come ad esempio succédé in un
allenamento impostato sui salti verso il basso. In questi
casi, infatti, è molto difficile dosare l'intensità in modo

tale da prevenire delle lesioni. L'allenamento eccentrico
resta comunque un modo molto efficace di allenarsi e

chi loesegue deve saper accettaredi incappare in eventual!

microtraumi.

Un prelievo del sangue permette di calcolare
I'evoluzione del lattato durante lo sforzo.

Oualisonolemisurerigenerativepiùadeguate?Nonesi-
stonodei veri e propri provvedimenti in grado di abbreviate

il processo di riparazione. Si consiglia soprattutto
di riscaldare la muscolatura indolenzita nella speranza
di eliminare rapidamente le proteine rovinategeneran-
do un aumento della circolazione sanguigna. //

> Contatto: prof. Urs Boutellier,fisiologo dello

sport al Politecnico e all'Università di Zurigo,
boutellier.urs&access.unizh.ch
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Meno lattato, più risultati
Durante l'attività fisica, la concentrazione di lattato

aumenta. In base all'evoluzione della prestazione si puo
valutare l'efficacia deH'allenamento. Ouanto più tardi
cresce il valoredi lattato, tanto più efficace sarà l'allena-

mento.
I primi risultati si notano quando, durante l'allenamento,

la concentrazione di lattato nel sangue rimane
al di sotto della soglia anaerobica. Delle attività fisiche di

lunga durata in ambito anaerobico riducono la capacità
di prestazione e incrementano il rischio di infortuni. La

quantité di lattato puôaumentare in modo significativo
già durante uno sprint di oltre 30 metri.

Dopo sforzi esaustivi, nei muscoli sollecitati si misura

una concentrazione massima di lattato di 30 mmol/kge

nel sanguefino a 25 mmol/l.
II lattato che dal muscolo si riversa nella circolazione

sanguigna viene metabolizzato attraverso il fegato, il

muscolo cardiaco e anche attraverso l'attività della
muscolatura scheletrica.

II tassodi eliminazionedi lattato dal sangue ammon-
ta a circa 0,5 mmol/l al minuto, mentre il processo di

normalizzazione del metabolismo avviene più rapidamente

se durante lafasedi recuperosi svolgeun'attività
fisica ad intensité da bassa a moderata (sciogliere i

muscoli). //
Bibliografia

Weineckjürgen (2004,9a edizione):

Sportbiologie, pagg. 44-45, pag. 368
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