PRIMA PARTE

e vdariazioni circadiane
dell’ efficienza fisica nella lotta

Greco Romana

Introduzione

Come tutti gli sport, anche la lotta ha subito nel tempo una graduale e costante evoluzione che la
colloca tra le discipline olimpiche piu spettacolari. Nelle sue varianti, greco romana e stile libero,
ha un carattere interdisciplinare e un orientamento proteso al perfezionamento morfo-funzionale,
mataorio, psichico e sociale dell’atleta (Petrov 1991).

La lotta greco romana € uno sport di combattimento e di situazione caratterizzato da azioni e gesti
tecnici aciclici, cioe distinti da un’azione non continua che la situano, dal punto di vista degli obiettivi
fondamentali della tecnica, nella macrofamiglia degli sport di “combattimento-opposizione diretta
(Scotton 2003). Durante il combattimento il lottatore deve essere in grado di adattarsi alle varie
situazioni che si vengono a creare, reagendo prontamente agli attacchi dell’avversario e trovando la
soluzione piu adatta per condurre un’azione di offesa efficace. In questa disciplina oclimpica non e am-
messo I'uso di tecniche e prese portate agli arti inferiori. Infatti, sono proibiti dal regolamento inter-
nazionale tutti i tipi di attacco alle gambe. Gli incontri sono strutturati sulla base delle tre riprese
della durata di due minuti ciascuna, separate da trenta secondi di recupero. Lincontro e assegnato
a colui che vince due riprese conquistando un numero maggiore di punti tramite |I'effettuazione di
tecniche specifiche portate ai danni dell’avversario oppure se riesce ad “atterrare” |'antagonista,
cioe a mantenerlo con le spalle contro il tappeto per un periodo di tempo sufficiente da permettere
all’arbitro di constatare il controllo della schienata. In questo secondo caso, I'incontro termina nel
momento stesso dell’atterramento.

Oltre le pause di recupero tra una ripresa e |'altra codificate dal regolamento, anche durante le fasi di
combattimento si manifestano numerose variazioni di ritmo che conferiscono al carico di lavoro richie-
sto al lottatore il carattere di attivita di tipo intervallato. Gli aspetti fondamentali della preparazione
fisica del lottatore riguardano lo sviluppo delle capacita di resistenza (Petrov 1991) e di forza specifica
(Petrov 1991, Novikov 1991) dei flessori dell’avambraccio, basilari sia per difendersi sia per attaccare
il proprio avversario. Limportanza dello sviluppo della forza dei flessori dell’avambraccio e evidenziata
ancora di piu dal fatto che, essendo la lotta uno sport praticato quasi completamente a torso nudo,
le prese sull’avversario sono rese piu problematiche dalla sudorazione. Per quanto riguarda I'allena-
mento della forza, I'attenzione deve essere rivolta oltre che al periodo di preparazione generale e spe-
cifico, anche al periodo competitivo. E stato dimostrato che la forza muscolare dei lottatori subisce
una riduzione statisticamente significativa negli esercizi di back squat (-5%; p<0,01) e bench press
squat (-4%; p<0,01) durante la stagione agonistica rispetto al periodo pre-competitivo (Schmidt et
al. 2005).
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LE VARIAZIONI CIRCADIANE DELLEFFICIENZA FISICA NELLA LOTTA GRECO ROMANA

Al lottatore e richiesto un adeguato SV|Iuppo della
forza massimale, definita come la massima forza
esprimibile dal sistema neuromuscolare tramite
una contrazione muscolare volontaria (Weineck
2009), non tanto in termini assoluti ma principal-
mente in termini relativi, cioeé in rapporto al peso
corporeo, essendo una disciplina suddivisa in cate-
gorie di peso. | lottatori professionisti esprimono
notevoli valori di forza fisica che permettono loro di
effettuare esercizi di girata al petto con piu di una
volta e mezzo il proprio peso corporeo ed esercizi
di squat e stacchi da terra con ben pit del doppio
(Marini 2007).

A conferma del necessario sviluppo della forza
in tutti i distretti corporei degli atleti praticanti
questa disciplina, e stato dimostrato (Ylilen et al.
2005) che i lottatori professionisti di alto livello
esprimono capacita di forza isometrica nella ro-
tazione e nella flessione cervicale due volte supe-
riori a quelli espressi dai soggetti non praticanti
attivita sportiva. Limportanza dello sviluppo della
forza massima e anche correlato allo sviluppo del-
la forza esplosiva (Wirth, Schmidtbleicher 2007).
La forza esplosiva e definita come la capacita di
sviluppare la massima espressione della forza
nell’'unita di tempo. E la capacita neuromuscola-
re determinante per |I'esecuzione di tutte le azio-
ni che richiedono un’elevata esplosivita e velocita
di esecuzione. Anche un adeguato sviluppo della
mobilita dell’apparato locomotore risulta essere
determinante per la maestria sportiva del lotta-
tore. Ritenuta una caratteristica intermedia tra
le capacita organico-muscolari e quelle percetti-
vo-cinetiche (Martin et. al 1997, Weineck 2009),
puo essere descritta come I'insieme della mobilita
articolare (Ma) e della flessibilita muscolo-tendi-

nea (Fmt), attribuendole la definizione di mobilita
composta (Gollin 2009).

La Ma, caratteristica delle articolazioni in senso
stretto, & mediata dalle differenti forme ossee.
La flessibilita muscolo-tendinea (Fmt) e la capa-
cita di elongazione del muscolo nella sua totalita,
sia a riposo sia dopo una contrazione muscolare
volontaria. Nei lottatori va posta particolare at-
tenzione alla mobilita articolare dell’articolazione
coxo-femorale e scapolo-omerale. Inoltre, deve
essere particolarmente curata la Fmt del busto
sia in flessione che in estensione nell'esercizio del
“ponte”, propedeutico in alcune azioni tecniche di
gara (Gulinelli 1990). Inoltre, un'adeguata Ma del
rachide e Fmt della muscolatura posteriore della
coscia e richiesta al lottatore sia per poter effet-
tuare efficacemente alcune tecniche specifiche,
ma anche per prevenire infortuni e lesioni musco-
lari determinate da movimenti di overstretching
(Funk et al. 2001). Un ulteriore aspetto da consi-
derare nella preparazione fisica di un lottatore e
la valutazione dell’orario abituale dell’allenamento
comparato con I'orario di svolgimento della com-
petizione. La presenza di variazioni circadiane
nelle prestazioni fisiche e ben documentata. Il
termine ritmo circadiano dal latino “circa dies”
che significa “quasi un giorno”, attribuito a Hal-
berg (1969) considerato il fondatore della ricerca
cronobiologica, individua un tempo compreso tra
le 20 e le 28 ore, in genere 24+4 all’interno del
guale si verificano notevoli variazioni di alcuni pa-
rametri importanti (Zani, Bruna 1984) per I'ome-
ostasi dell'individuo e di conseguenza anche della
sua capacita di prestazione. Le diverse attivita
sportive possono trovarsi nella condizione di atti-
vare sedute di allenamento o gare in differenti fa-
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sce orarie che spesso possono
partire dalle 06.00 del mattino
per arrivare alle 21.00 inoltra-
te. In aggiunta, un altro proble-
ma si pone per gli atleti di alto
livello obbligati a trasferte inter-
continentali con variazioni circa-
diane dell’'omeostasi e quindi an-
che della performance. Sposta-
menti che provocano una vera
e propria sindrome chiamata
“desincronizzazione transmeri-
diana”, nota sotto la denomina-
zione anglosassone di “jet-leg”,
alla quale vengono attribuiti una
serie di disturbi che sembrereb-
bero influire negativamente sulla
performance sportiva (Pirritano
et al. 1997, Manfredini et al.
1998): impedimenti del sonno,
difficolta nella concentrazione,
irritabilita, depressione, affa-
ticamento generale, difficolta
ad ambientarsi, diminuzione
dell’appetito e spesso disturbi
gastrointestinali. Oltre a questi
sintomi, gli atleti risulterebbe-
ro essere esposti ad un gap di
tempo variabile individualmente
prima del rifasamento dei pro-
pri ritmi fisiologici con i nuovi
fusi orari, all'interno del gquale
la performance potrebbe subi-
re notevoli cali di rendimento.
Ad esempio, e stato osservato
come nell’'ambito della resisten-

za ciclica continua di lunga dura-
ta, si registrino variazioni della
capacita di resistenza, valutate
intorno all’11%, mentre nella
forza del bicipite brachiale sono
state registrate diminuzioni del

13% (Saibene et al. 1995). In

gesti atletici nei quali siano pre-

senti numerose accelerazioni e

decelerazioni, quali ad esempio

la pallavolo e la pallacanestro,
sono stati evidenziati migliora-
menti sistematici delle perfor-
mance, durante il periodo tem-
porale di rifasamento rispetto al
giorno di arrivo sul luogo di gara
e quindi in funzione del recupero
rispetto al jet-leg. Gli studi ci-
tati piu sopra hanno evidenziato
come le variazioni trans meri-
diane sembrerebbero meno in-
fluenti nei viaggi da est a ovest,
probabilmente per una maggiore
disponibilita dell’'orologio biolo-
gico ad allungare le giornate,
piuttosto che nel senso con-
trario (Zani, Bruna 1984). Le
problematiche di questi squilibri
sarebbero riconducibili maggior-
mente alla variazione del ritmo

sonno-veglia (Schneider 1995,

Lucidi, Violani 1897) con dimi-

nuzione delle ore di riposo not-

turno, calo dell’appetito e delle
capacita intellettive. La migliore
funzionalita delle capacita fisi-
che sembrerebbe collocarsi tra
le 10.00 e le 13.00 del matti-
no, successivamente seguita da
una non significativa diminuzio-
ne pomeridiana della medesima,
con una ripresa trale 16.00 e le

19.00, mentre secondo Hollman

e Hettinger come citato da Bu-

latova e Platonov nel 1997, il li-

vello minimo del rendimento psi-

co-fisico si evidenzierebbe tra le

02.00 e le 04.00 di notte. Tra

le variazioni piu importanti sono

state evidenziate:

- una fluttuazione compresa
tra il 3% e il 7% nel consu-
mo di ossigeno, con valori
minimi alle 10.00 del mat-
tino e incremento verso le
18.00 post-meridiane (Sai-
bene 1982).

- una fluttuazione della tem-
peratura corporea di cir-
ca 0,5 c° con valori minimi
alle 5.00 del mattino ed
incremento verso le ore
16.00 post-meridiane (Fa-
ria 1982).

- unavariazione della frequen-
za cardiaca sovrapponibile
alle variazioni della tempera-
tura corporea, ma con diffe-
renze comprese tra il 20 e
il 30% (Reilly et al. 1984).

- una variazione della pressio-
ne arteriosa, con valori piu
elevati nel pomeriggio (Ba-
rattini 1985).

Alcuni autori sottolineano come
in differenti sport si possono ri-
scontrare variazioni circadiane di
rendimento. Ad esempio, nel ca-
nottaggio e nel lancio del peso, si
sono evidenziate prestazioni pil
elevate intorno alle ore 17.00,
per I'attivita di corsa intorno alle
19.00 (Winget et al. 1985) men-
tre per il nuoto di potenza e velo-
cita (100 e 400 m) si evidenzie-
rebbero picchi di performance in-
torno alle 22.00 (Baxter C, Reilly
T 1983). Come si puo notare, il
valore massimo della capacita di
performance fisica € orientato
alla sera, ma e anche dovuto a
reazioni di adattamento a lungo
termine alla pratica di unita di
allenamento serali. In considera-
zione di questo, gli atleti abituati
ad allenarsi alla sera vedranno
diminuire la massima capacita di
prestazione al mattino (Bulato-
va, Platonov 1997).
Generalmente, il lottatore svolge
le abituali sedute di allenamen-
to nel tardo pomeriggio, ma si
trova a dover disputare le com-
petizioni al mattino. Per questo
motivo, [I'allenatore dovrebbe
essere a conoscenza dell’entita
della variazione di alcuni parame-
tri fisici, quali la forza e la Fmt,
al fine di ragionare su eventuali
correttivi da apportare nell'alle-
namento dei suoi atleti. Un mag-
giore controllo di tali fattori puo
aiutare |'allenatore o il prepara-
tore atletico a gestire in modo
pit mirato la preparazione fisica
in relazione agli orari di gara.
Non essendo a conoscenza di
studi specifici che abbiano inda-
gato la variazione dell'efficienza
fisica nella lotta Greco-Romana,
tra il normale orario di allena-
mento pomeridiano e I'orario di
competizione mattutino, lo sco-
po di questo studio e stato di
verificare, in un gruppo di atleti
praticanti lotta Greco Roma-
na a livello nazionale, se la Fmt
della muscolatura estensoria
del rachide e della zona poste-
riore dell’arto inferiore, la forza
isometrica massima dei fles-
sori dell’avambraccio e la forza
esplosivo-elastica degli arti in-
feriori subiscano modificazio-
ni circadiane tra una seduta di
allenamento specifico svolta in
orario post-meridiano (sera) ed
una realizzata in orario anti-me-
ridiano (mattino)l.
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