Gli Effetti della frazione di ciclismo e di corsa, sulla performance dei muscoli respiratori nei
triathleti.
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Il proposito di questo sudio é di comparare di effetti ddla frazione di ddismo e di qudla successva di
corsa sulla performance dei muscoli respiratori durante la transzione ciclismo-corsa del trigthlon. E' stato
ipotizzato che nonostante la moderata intendta ddll’ esercizio e I'assenza di esaudtivita, la posizione tipica
del cdismo, protesa in avanti, avrebbe indotto un decremento ndla performance dei muscoli respiratori
che s sarebbe riversata nella seguente frazione di corsain cui étipicalaposizione verticae dd corpo.

E sato fatto eseguire a 10 triathleti uomini (di etd compresatrai 21 e i 23 anni inmedia) un protocollo di
4 esxcizi: 1) untest incrementde di cdismo per vautare il massmo consumo di ossgeno (VO2max); 2)
20 minuti di cdismo; 3) 20 minuti di corsa; 4) 20 minuti di ddismo seguiti da 20 minuti di corsa. Gli
esercizi 2-3-4 erano eseguiti alagtessaintenstd, cioé a 75% dd VO2max. Laforzadei muscoli respiratori
e data vautata misurando la massma pressone espirata (Pe-max) e inspirata (A-max) attraverso la
capacita funzionde resdude (FRC) prima e dopo 10 minuti di cidismo, la corsa e la combinazione
ciclismo-corsa

La resgtenza del muscoli respiratori € stata vautata il giorno precedente e 30 minuti dopo il ciclismo, la
corsa e la combinazione ciclismo-corsa, misurando il tempo limite (Tlim), che corrisponde dla lunghezza
del tempo che il carico respiratorio puo sostenere prima che il processo di fatica diventi sufficiente a
causxeil falimento del’ azione.

| risultati hanno mostrato un Imile sgnificaivo decremento ndla Pi-max e nd Tlim dopo il cddismo e dopo
la combinazione ciclismo-corsa, comparata con i vaori misurati prima dell’ esercitazione. In contrasto, R-
max e Tlim non erano Sgnificativamente diminuiti dopo I’ esercitazione di corsa. Si puo quindi concludere
che un'esarcitazione di moderata intendta, non eseguita a livdlo massmde fino dl’ esaudtivita, induce un
decremento ddla performance del muscoli respiratori. Inoltre la fatica del muscoli respiratori indotta ddla
frazione antecedente di bici § mantiene nella successva frazione di corsa senza né cessare, Né peggiorare.
Queste ossarvazioni suggeriscono che la corsa non incrementa la fatica dei muscoli inpiratori indotta dal
ciclismo, ma e la moddita ddl’ esercizio che influenza la forza dei muscoli inpiratori fess. Questa ipotes €
rafforzatadal presente sudio in cui S € riscontrata la mancanza di una Sgnificativa diminuzione in Pi-max,
notata dopo la corsa. Il ddismo pud essere pit codrittivo per i muscoli ingpiratori rispetto dla corsa a
causa ddla poszione che s assume durante la frazione in bici. Tde poszione pud incrementare il lavoro del
muscoli addomindi e quindi anche quelo del diaframma. Inoltre, durante il ciclismo, i muscoli toracici
possono essere responsabili non solo per | normdi atti ddla respirazione, ma anche per la gabilizzazione
del torace e il ruolo degli arti superiori sul manubrio. Questo ulteriore ruolo dei muscoli respiratori sulla
locomozione nd ddismo puo spiegare lo sviluppo ddla fatica dei muscoli ingpiratori. Al contrario, la
posizione eretta che s assume ndla corsa pud essere vantaggiosa per il lavoro diaframmétici e quindi per i
muscoli ingpiratori e i muscoli toracici possono essere coinvolti minimamente nella stabilizzazione del torace
e durante la corsa

Questo sudio percio conferma che lamoddita ddll’ esercizio induce specifici effetti sui muscoli respiratori e
cheil ciclismo puo generare unafaticade muscoli respiratori di gran lunga maggiore rispetto dla corsa



