
Un fisico eccezionale veramente 
. Il professor Conconi 
l analizza le doti necessarie 
! per affrontare corse a tappe. 
; Scatto, resistenza e lucidità. 
! L'importanza degli zuccheri 

! FRANCESCO CONCONI 

I M Con il ritorno delle cor-
• se a tappe si ripropongono al-

* l'attetulone dello sportivo 

* quegli incredibili atleti in gra-

I do di gareggiare ore e ore 

E ogni giorni percorrendo mi-

: gliaia di chilometri. Ma non è 

I tanto la durata della corsa a 

! desiar meraviglia quanto piul-

! lodo le sue continue dillicol-

{ I t : scatti, salile, corse a crono-

1 metro, caldo e disidratazione. 

{vento, neve e freddo, spesso 

I traumi tisici da cadute... .Ma 

• come diavolo fanno?., ci 

I chiediamo tutti ogni anno, pa-

Ì
ragonando istintivamente 

quelli atleti all'uomo comune. 

j Le caratteristiche tisiologi-

1 che necessarie al ciclista, so-

i prattutto a quello che partecl-

I pa alle corse a tappe, sono el-

j fetttvamente molto fuori del 

j comune. Deve prima di lutto 

; dispone di un .motore» aero-

| blco (quello che funziona bru-

| dando I combustibili dell'or

ganismo con l'ossisene che 

respirazione e circolazione 

portano continuamente ai tes

suti) in grado di funzionare 

molto a lungo. Un atleta mol

lo torte ma solo per poche 

ore, o anche solo per un gior

no,1 non e «ridentemente 

adatto alle corte * tappe. Nei 

ciclisti come del resto in tutti 

gli Mieli di durata (ma anche 

nelle macchine di formula 11) 

la possibilità di arrivare in fon

do alla gara e garantita dalla 

disponibilità di combustibile. 

L'uomo dispone di due com

bustìbili. i grassi, presenti in 
abbondanza anche nel più 
magro degli atleti, e gli zuc
cheri, presenti invece in quan
tità molto più limitate. Ebbe
ne. quando gli zuccheri sono 
esauriti sopravviene la .cotta.: 
l'atleta può si continuare la 
gara, usando i srassi di cui an
cora dispone, ma molto più 
lentamente e in ogni Caso con 
molla fatica. Di qui la necessi
tà nelle corse a tappe di rifor
nire continuamente l'organi
smo di questo combustibile, 
anche in considerazione del 
fatto che più il lavoro è inten
so più i muscoli bruciano una 
miscela ricca di zuccheri e po
vera di grassi. Normalmente i 
depositi svuotati da una gara 
vengono reintegrati in tempi 
oscillanti tra uno e tre giorni. 
troppi per il ciclista che deve 
disporre delia massima quan
tità di zuccheri alla partenza 
di ogni tappa. Proprio per 
questo le corse a tappe richie
dono individui prima di tutto 
in grado di reintegrare le riser
ve di .carburante, in tempi as
sai brevi, tra una lappa e l'al
tra, e addirittura durante la ga
ra. È per questa stessa ragione 
che il ciclista dei Giri si misura 
anzitutto dalle sue capacità di 
alimentarsi. Ci sono infatti 
atleti bravissimi nelle gare di 
un giorno ma che, proprio per 
la mancanza di questa caratte
ristica, faticano ad emergere 
nelle gare a tappe. 

Resistenza non vuol dire 

U n FreuMr, l'elvetico dell'Atala qui ripresi) mentre taglia vittorio
so ri traguardo, dovrebbe essere il maggior antagonista di Guido 
Bontempi nelle tappe del Ciro che si concluderanno in volata, 

Francesco Conconi in compagnia di Moser e di Sara Simeoni 

però solo grande capacità di 
fare «il pieno*; vuole anche di-
rq saper usare gli zuccheri con 
parsimonia. Tulli gli atleti di 
durala imparano (con l'alle
namento e con gli anni) ad 
usare in gara miscele ricche in 
grassi, risparmiando in tal mo
do il combustibile importante. 

Ma allora per correre il Giro 
d'Italia occorre soliamo esse
re capaci di alimentarsi e di 
assorbire rapidamente gli zuc
cheri e poi di farne uso con 
parsimonia? Naturalmente 
non basta. Il ciclista idoneo a 
questo tipo di gara deve an
che disporre di un motore 
mollo polente. Mi riferisco sia 
al motore aerobico, usato per 
i tratti a ritmo costante, com
prese le corse a cronometro e 
le salile; ma anche al motore 
anaerobico (basato sulla de

molizione del glucosio con 

produzione di acido lattico) 

usato invece per gli scatti e 

quindi Indispensabile in mo

menti importami della gara 

quali le volate e i cambi di rit

mo. Il motore anaerobico è 

comunque da usare con cau

tela (e il ciclista lo sa bene) 

perchè, funzionando solo a 

zuccheri, ne può ridurre le ri

serve e può pollare l'atleta al

la «colla*. 

Il ciclista delle corse a tap

pe è dunque davvero un atleta 

straordinario perchè deve di

sporre. fuse insieme, delle ca

raneristiche dello scattista e 

di quelle del fondista, cosa 

certo poco frequente. 

Ma non basta ancora. Il 

correre in gruppo crea di con

tinuo situazioni, agonistiche e 

ambientali, in cui sono richie

ste percezioni molto acute e 

reazioni particolarmente rapi

de e precise. L'atleta deve es

sere in grado di mantenere 

costante nel tempo un indi

spensabile -stato di allerta-

anche quando II passare dei 

chilometri e l'accumularsi del

la fatica tendono a fargli per

dere lucidità, dunque anche la 

capacità di reagire tempesti

vamente sia alle situazioni 

agonistiche che ai rischi che il 

correre in gruppo continua

mente comporta. Da questo 

punto di vista grave è il distur

bo dell'elicottero che scende 

basso sul gruppo nei finali di 

gara, coprendo i rumori abi

tuali e con essi quelli che avvi

sano il corridore dei pericoli 

imminenti (un colpo di freni. 

una imprecazione di avverti
mento), ritardando ulterior
mente le reazioni dell'atleta, 
già meno pronte per la fatica 
accumulata. 

Credo che la corsa a tappe 
sia l'evento asonistico che più 
di ogni altro riassume le carat
teristiche che l'uomo ha svi
luppato nel millenni della sua 
storia, e cioè la capacità di re
sistere a lavori che durano 
molto tempo, unita a quella di 
eseguire i lavori brevi ed in
tensi richiesti per fuggire o ag
gredire, associate all'esercizio 
costante dell'intelligenza e 
dell'attenzione per cogliere 
tutti i segnali provenienti dal
l'ambiente. Caratteristiche svi
luppate in tempi remoti per 
sopravvivere e oggi richieste 
per affrontare l'impegno delle 
corse a tappe. 
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Maurizio Rossi 
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Giuseppe Calcaterra 

Giovani! è l'occasione per emergere 
•LB Dicono lutti che il cicli
smo italiano ha bisogno di 
cambiar pelle, bisogno di una 
ventata di giovinezza, di un ri
cambio che (accia ben spera
re e una buona occasione è 
sicuramente data dal prossi
mo Giro d'Italia. Qualcuno ci 
ha già provato e spera di met
tere a (rutto l'esperienza, altri 

saranno al battesimo del fuo
co. ma per tulli dovrà essere 
d'obbligo una parola d'ordi
ne: osare. 

Uno dei più attesi è senz'al
tro Gianni Bugno che l'anno 
scorso ha alternato momenti 
belli a momenti brutti e che 
stavolta non potrà più avere 
dubbi per inserirsi nei quartie

ri alti della classifica. 
Grande aspettativa anche 

per il debuttante Maurizio 
Fondhest, già coi galloni del 
capitano in una squadra (l'È-
coflam) che per assicurarsi le 
sue prestazioni ha dovuto vin
cere una grossa concorrenza. 
Nella stessa formazione milita 
quel Maurizio Rossi che, parti

to come gregario, e via via 
maturato fino a conquistare 
preziosi successi. 

Un altro ragazzo da tenere 
in seria considerazione è Giù* 
seppe Calcaterra. ma si aspet
tano buone cose anche da 
Massi, Gatteschi. Grimani ed 
altri ancora. Forza giovani, è 
proprio il caso di dire. 
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d&ta£a~ m CORSA PER LA VITTORIA 
Augurando un buon successo in occasione del 70° Giro d'Italia. 
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