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II principio d'allenamento del Dr. Cooper

Quanto bisogna allenarsi per mantenersi in salute?
Con quale frequenza? In quale sport?
II fisiologo dello sport formulerebbe in modo diverso que-
ste domande: come misurare un effetto d'allenamento?
Quai è la dipendenza dell'effetto d'allenamento nei
confront! della frequenza e dell'intensità dell'allenamento?
Quai è la dimensione del carico specifico dei diversi tipi
di sport?
Di questi problemi si è occupato intensamente il medico
americano Kenneth H. Cooper. È capo del laboratorio di
ricerche mediche della base aerea di San Antonio, Texas,
e tenente colonnello del U.A. Air Force Medical Corps.
Nel corso di diversi anni ha esaminato oltre 5000 persone
e organizzato numerosi corsi d'allenamento. Cooper pub-
blicö i risultati sotto forma di una guida per I'allenamento
per tutti dal titolo «Aérobics». In un attimo diventö un
bestseller.

«Aérobics»

La parola signifies «con aria, cioè con ossigeno». II titolo
mostra quali sono gli intendimenti di Cooper: il migliora-
mento delle riserve cardiocircolatorie che determinano la
capacité di tenacia; esereizi, insomma, dove si raggiunge
un elevato «steady-state».
«Anaerobics», esereizi di breve durata con grosso debito
d'ossigeno (corsa 100 m, allenamento a intervalli) sono
considerati da Cooper non adatti alio scopo. Lascia inoltre
agli specialisti I'allenamento della forza e gli esereizi gin-
nici. Cooper si occupa, ripetiamo, della condizione del
cuore e del sistema circolatorio principalmente nel senso
di prevenzione delle cosidette malattie della civilizzazione.
Le ricerche di Cooper hanno dato e confermato che l'ef-
fetto d'allenamento viene raggiunto durante un lavoro fisico
svolto a 150 pulsazioni/minuto per almeno 5 minuti. Se
nell'esercizio viene assorbito più ossigeno ma le pulsa-
zioni non raggiungono 150, occorrerà lavorare molto più
a lungo prima di realizzare un effetto d'allenamento, an¬

che se la durata dipende dalla quantité di ossigeno as-
sorbita.

Come misurare l'effetto d'allenamento?
Per poter misurare l'effetto d'allenamento sul cuore e il
sistema circolatorio, occorre dapprima determinare lo sta-
to d'allenamento della persona in questione. II seguente
procedimento è risultato valido: la persona da esaminare
compie un determinato e preciso lavoro fisico — per es.
correre su un tappeto scorrevole — aumentando sempre
il ritmo. Ai diversi gradi di prestazione viene accertato il
consumo di ossigeno (quantitativo in cc centimetri eubi)
al minuto e per kg del peso del corpo. Più un atleta è alle-
nato nella tenacia, più sarô l'ossigeno che il suo sistema
cardiocircolatorio potrô trasportare ai tessuti, più ossigeno
giunge nei tessuti per essere trasformato in energia, più
grande sarô quindi la sua prestazione. Non allenati arrivano
a trasformare appena 34 cc, i bene allenati oltre 52, e
atleti di punta (fondisti di sei) fino a 80! Il consumo di
ossigeno al minuto è in rapporta con 1 kg del peso del corpo
alio scopo di poter rapidamente paragonare ta stato
d'allenamento di persone dal peso différente. Possiamo quindi
trovare due atleti, ognuno dei quali trasforma 40 cc al
minuto per 1 kg del peso del corpo, alla pari per quanto
concerne ta stato d'allenamento, anche se uno pesa 60 kg
e l'altro 90 — semprechè quest'ultimo non sia obeso.

Quanto e corne allenare?
Per risparmiare ai lettori operazioni aritmetiche con i cc
d'ossigeno, Cooper ha elaborato un sistema di punti.
Un punto per 7 cc d'ossigeno consumati. Chi vuol restare
bene in forma deve collezionare 30 punti alla settimana.
Inoltre deve allenarsi almeno quattro volte ogni settimana.
In quale tipo di sport vengono racimolati i punti non ha
molta importanza ed è appunto questa l'attrattiva dell'«Ae-
robics»: ognuno puô farsi il suo programma d'allenamento
a piacimento, secondo il tempo e le possibilité. Il libro di
Cooper contiene tabelle complete per 14 diversi tipi di
sport. Ecco alcuni esempi:

Sport Distanza Tempo Frequenza Punti

1. Camminare 1 miglio 19 min. 2 volte al giorno 10

(per es. per andare 1609 m per 5 giorni
al lavoro)
Nuoto 1000 m 30 min. Lu., Me., Ve. 18

Golf 18 buche Sa. 3

Totale 31

2. Ciclismo 5 km 11'30" 2 volte al giorno
per 5 giorni Totale 30

Il modo più semplice e rapido per raggiungere i 30 punti settimanali e con un impiego di tempo di soli 48 minuti:
3. Corsa 2,4 km 12 min. Lu., Ma., Gio., Ve. 4X7V2

Totale 30

30 punti settimanali per tutti quelli che vogliono effettiva-
mente essere in forma. A chi pratica un qualsiasi sport
competitivo, Cooper consiglia un minimo settimanale di 50
punti durante la stagione senza gare. Per sport corne la
pallamano e il calcio, dove la capacité di tenacia è un fat-
tore molto importante, 100 punti costituiscono il limite
inferiore. Fondisti e mezzofondisti dovrebbero racimolare
settimanalmente almeno 500 punti!

Semplice test di condizione
30 punti significano giè una prestazione di tutto rispetto
che molti sportivi raggiungono dopo aver assolto il pro¬

gramma di base. Per questa ragione Cooper ha elaborato
un test che fornisce valide indicazioni in merito alio stato
del sistema cardiocircolatorio.
Il test di 12 minuti — quale distanza si riesce a percorrere
in 12 minuti?
Il tempo viene calcolato con un orologio o cronometro e
la distanza, se non si dispone di una pista atletica, coh
una carta o con il contachilometri dell'auta o della moto.
A seconda della prestazione si appartiene a una delle se-
guenti catégorie (per partecipanti a corsi G + S «allenamento

d'efficienza fisica»):

Ragazzi

Distanza percorsa meno di 2,0 km
in 12 minuti 2,0-2,5

2,5-2,9
2,9 e più

Ragazze Categoria d'efficienza

1,8 km I debole
1,8-2,1 II sufficiente
2,1-2,6 III buono

2,6 e più IV molto bene
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