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Alcuni studiosi hanno sostenuto in passato che per la corsa degli 800 metri Vintervento
del meccanismo energetico aerobico ha un valore percentuale sulla spesa totale che é ben
preciso ed € uguale in tutti gli atleti. In un precedente articolo (Arcelli ef al., 2010) si é
sostenuto, invece, che questa percentuale varia non soltanto fra gli atleti dei due sessi, ma
altresi in base al tempo oftenuto sulla distanza. Nel presente articolo viene proposta per gli
ottocentisti una suddivisione dell'intervento medio del tre meccanismi energetici in funzione
della prestazione. L'apporto del meccanismo energetico aerobico tende ad aumentare con
l'elevarsi del tempo impiegato, mentre quelli dell’aanaerobico lattacido e dell’anaerobico

alattacido tendorno a diminuire,

Obiettivo del presente articolo & quello di fornire
dei valori, pit precisi di quelli del passato, relativi
alla spesa energetica totale e al contributo ad essa
dei tre meccanismi energetici nella gara di corsa
degli 800 metri.

In un precedente articolo (Arcelli et al., 2010), si
era sostenuto che, a differenza di quanto era stato
affermato da alcuni autori, non pud esistere un
valore della percentuale di intervento del meccani-
smo aercbico che sia valido per tutti gli atleti della
gara dei due giri di pista; esso, in particalare, oltre a
variare sensibilmente fra uomini e donne, tende ad
aumentare con il tempo impiegato sulla distanza,

SPESA ENERGETICA TOTALE PER CORRERE
GLI 800 METRI
Secondo Rittweger et al. (2009), la spesa energetica
totale, espressa in joule per chilogrammo di peso
corporen [Jfkg), per correre una certa distanza (in
metri) - e, dunque, anche per earrere gli 800 m - ¢
data dalla somma di tre componenti:
= il costo non aerodinamico, pari a 3,8 per la di-
stanza in metri; negli 800 m guesta componente

¢ uguale a 3,8 x 800 Jfkg = 3040 J/kg; secondo
di Prampero [1985), il costo non aerodinamico é
pari all'energia che I'atleta spende per sollevare
e per accelerare il corpo ad ogni passo, per gli
attriti che il piede incontra ad ogni passa, per il
lavoro interno, per le contrazioni musegari ne-
ressarie per mantenere la postura e per il lavoro
compiuta dai muscoli respiratori e dal cuore;

= il costo per vincere la resistenza dell’aria, pari
a 0,01 per la distanza e per il quadrato della
velocitd v [espressa in mfs); nel caso degli 800
m, € uguale a 0,8

® il costo per accelerare il corpo, pari a 2 per il
guadrato della velocita, ossia a 2w

Secondo Rittweger et al. (2008), percio, |a spesa
totale in Jfkg per correre gli 800 m & data da:

3040 + 0,807 + 20 = 3040 + 2 B
La figura 1 esprime la spesa totale per correre gli

800 m, espressa in mLjkg, suddivisa nelle tre com-
ponenti (costo non aerodinamico; costo per vincere
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Spesa Energetica per correre 800 m
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Figura 1 - Spesa energetica totale per correre gli 800 m, in funzione del tempo, suddivisa nelle tre componenti: il costo non aeg-
riinamicn, il costo pervincere 13 resistenza dellariz, il costo per aceelerare il corpo.

la resistenza dell'aria; costo per accelerare il corpo),
Il valore totale della spesa @ del tutto simile a quello
calcolato - seguendo criteri differenti - da Lacour et
al. (1990), da Hill [1999) e da Duffield et al. [2005),
secondo i guali esso € pari rispettivamente 3 168,38
mLfkg. a 158,4 mL/kg e a 164 mLfkg.

¥ UAPPORTO DEL MECCANISMO EMERGETICO
LATTACIDO NEGLI 800 METRI

La tabella 1 riporta i dati, secondo vari autori, di
concentrazione ematica di lattato, in funzione
del tempo ottenuto, dopo la gara degli 8300 m. La
figura 2 indica come varia tale concentrazione
di lattato con I'aumento del tempo. Ci si riferisce
qui soltanto agli uomini, essendo pochi i valori di
lattato ematico delle donne reperiti in letteratura.
Dalla formula della retta sono calcolati | valori di
concentrazione media di lattato per tempi negli
800 m di 1'457, 1'55" e 2'05"; essi risultano essere
pari rispettivamente a 20,4 mmol/L, 18,2 mmol/L
e 16,17 mmal/L.

Tempo sugli 800 m (s)

Secondo di Prampero (1981), ogni incremento di 1
mmal/L della concentrazione di lattato nel sangue
rispetto al livello basale (gui considerato pari a 1
mmaolfL, come indicato da, Lacour et al, 1990, e
da Hill, 1999) corrisponde - secondo quello che &
denominato equivalente calorico del lottato - ad
un contributo del meccanismo energetico lattacido
a 3 mL di ossigeno per kg di peso corporeo. Questo
significa che tale contributo corrisponde a 58,2 mLf
kg, 51,7 mLfkg e 45,3 mUfkg per tempi negli 800 m
rispettivamente di 145", 1'55" £ 2'05"

I UAPPORTO DEL MECCANISMO ENERGETICO
AEROBICO MEGLI 800 METRI

La tabella 2 riporta i dati, reperiti in letteratura,
di percentuale di lavoro aerobico, in funzione del
tempo ottenuto nella gara degli 800 m. La figura 3
indica come si alza tale percentuale con Maumento
del tempo negli uomini. Dalla formula della retta
vengono caleolati i valori di percentuale dell'inter-
vento del meccanismo aerobico per tempi negli 800

Lacour ¢t al. (1990) 108,4 219+2,1
Bianchi (2012) 1188 140415
Hill (1999) 1202 18,142,2
| Thomas et al. [2005) 1208 17,5413
Duffield et al. (2005) 1260 12,4419
Billat et al. (2009) 1290 169419
Basquet et al, (2007) 1372 15,1415

Tabella 1 - Concentrazione ematice di lattato (in mmolfL) dopo 12 gara degli 800 in funzione del tempo ottenuto [in ), secondo vari autaor,
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m di 145", 1'55" € 2°05": essi risultano essere pari
rispettivamente a 55,5%, 60,4% e 65,3%. Tenendo
conto del valore della spesa energetica totale, essi
cortispondono rispettivamente a 95,2 mLfkg, 1008
ml/kg e 106,7 mL/kg.

| LA SPESA TOTALE PER CORRERE GLI 800
N METRI E LA RIPARTIZIONE DELL'APPORTO DEI
= TRE MECCANMISMI ENERGETICI

Per tempi sugli 800 m di 1'457, 1'65" e 2'05, la ta-
bella 3 riporta la spesa totale e i contributi in mLf
kg e in valore percentuale dei meccanismi energetici
| aerobico, lattacido e alattacido.

Quest'ultimo € stato calcolato per differenza, vale a
dire sottraendo alla spesa tolale la somma dell'in-
tervento aerobico e di quello lattacido.

In base a tali valori, € stato possibile costruire la
figure 4 ¢ |a figura 5; esse indicano rispettivamente
il contributo dei tre meccanismi energetici in ml/
kg e in percentuale della spesa totale,

CONCLUSIONI
Quanto minore & il tempo ottenuto negli 800 m,
in definitiva, tanto maggiore € |3 spesa energetica
totale e tanto minore & il contributo del meccani-
smo energetico aerobico, sia in valore assoluto (in
m/kg), sia qunando sia espresso come percentuale
della spesa totale.
| contributi anaerobico alattacido ¢ anagerobico
lattacido, invece, sono tanto maggiori quanto mi-
gliore & il tempo ottenuto.

(min] (mLfkg) (mifka) | (%) (mLikg) | (@) | (mLfkg) (0]
145" 1716 952 | 555 | 582 | 338 | 182 | 108
1'55" 167,0 008 | 604 | 5,7 | 30 | 144 86 |
205" 163,5 1067 | 653 | 453 | 277 1.5 70
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Figura 4 - Spesa totale e contributi in mbfkg dei meccanismi
energetici aerobico, lattacido e alattacido nella corsa degli
800 m in funzione del tempo ottenute in gara

Tabella 3 - Spesa totale e contributi [in mLikg e, ta parentesi, in valore percentuale] dei meceanismi engrgetici acrobice, lattacido e
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Figura 5 - Spesa totale e contributi in valore peroentugle dei
meccanismi energetici aerobico, fattacido e alattacido nella
rorsa deqli 800 m in funzione del tempo ottenuto in gara,
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