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osa succederebbe se non ci
fermassimo quando la fatica
ci ordina di arrestare la nostra
corsa? Questa & una storia di fatica
estrema, nel senso letterale delle pa-
role. Stephane Couleaud & un atleta
francese, appassionato di ultratrail.
Una notte dello scorso settembre si
trova in terza posizione assoluta du-
rante gli ultimi dodici chilometri del
Tor des Géants (330 km totali). Da ore
la fatica che ha accumulato gli urla di
fermarsi. Ma Stephane non intende
ascoltarla, Va avanti, va avanti lo stes-

so. Ha fretta perché non vede I’ora di
terminare quel calvario. E poi sa
che, pochi chilometri alle sue spalle,
sta sopraggiungendo il quarto, lo
spagnolo. Ma non ascoltare i segna-
li che arrivano dal cervello e che lo
implorano di fermarsi pud essere
pericoloso. Perché improvvisamente
& come se una gigantesca mano
emergesse dalla notte per ghermirlo
e spingerlo in un’ oscurita ancora piit
profonda di quella natorale.
Stephane sviene e piomba a terra
nel bel mezzo del sentiero. Soprag-
giunge lo spagnolo che lo rianima e

lo sorregge. Stephane & squassato dai
tremiti che rappresentano ’estrema di-
fesa del corpo dall’ipotermia: ormai
il suo organismo non ha pill energie
da consumare.

Lo spagnolo, dimostrando una
generosita in linea con il piti puro spi-
rito trail non solo lo sorregge sino alla
pitr vicina costruzione disponibile, un
alpeggio disabitato: ma si toglie Ia
giacca a vento e tutto quello che in-
dossa per coprirlo meglio. Poi si al-
lontana nella notte vestendo solo una
canoftiera e un paio di pantaloncini.

Servomeccanismo

Da un punto di vista scientifico la
fatica appare sempre di pitt come un




meccanismo inventato dall’evolu-
zione per impedire all’animale di
sprecare energia. Conservare |’ener-
gia metabolica & sempre stato un im-
perativo assoluto per tutte le specie vi-
venti: solo noi, presuntuosi abitanti di
un’epoca di eccessivo benessere or-
mai al termine, potevamo dimenti-
carcene.

Ma in verit la fatica estrema che
proviamo durante una gara o un al-
lenamento molto intenso serve a dis-
suaderci dall’esaurire il glucosio ce-
rebrale. E stato infatti dimostrato sin
dagli anni *60 che il soggetto arresta
il movimento volontario “per esauri-
mento”, ben prima che il glucosio sia
esaurito davvero a livello delle cellule
muscolari,

E sufficiente che il cervello per-
cepisca un leggero calo nel glucosio
disponibile per le sue funzioni. Subito
viene diramato I’allarme, sotto forma

di senso di crisi e di fatica estrema.
Esiste quindi una sorta di “servo-
meccanismo” che non ci permette di
spendere completamente le nostre 1i-
sorse energetiche e che difende il cer-
vello. Strano, ma vero — potrebbe es-
sere il cervello, e non i muscols, il vero
Tattore limitante la prestazione di re-
sistenza. Senza servomeccanismo
'intera nostra sopravvivenza po-
trebbe essere a rischio. Pensate a un
nostro progenitore che stesse inse-
guendo una preda nella savana: sen-
za il freno rischierebbe di trovarsi sve-
nuto per terra — al pari di Stephane —
alla mercé di una serie di minacce
mortali. Forzare il servomeccanismo
& molto difficile, ma forse non im-
possibile, come dimostra la storia di
Stephane Couleaud.

Proprio in occasione del Tor des
Géants ho fatto parte di un team di 1i-
cercatori che ha cercato di misurare
il calo di efficienza cerebrale legato
al calo fisico distinguendolo da quel-
lo dovuto alla deprivazione di sonno.
Gli atleti infatti durante la gara dor-
mivano in maniera molto ridotta.
Per fare questo abbiamo utilizzato due
gruppi: gli atleti stessi e un gruppo di
controllo, cio¢ soggetti che per la du-
rata della gara non hanno quasi dor-
mito. In questo gruppo, dopo 150 ore
di deprivazione da sonno, i tempi di
reazione cambiavano sostanzialmente
poco: si allungavano del 2%. Negli
atleti, invece, al termine della gara i
tempi di risposta si allungano del
15%. Non solo. Durante I’esame, che
durava circa venti minuti, la perdita
di efficienza avveniva in modo gra-
duale: come se il cervello si difendesse
dal consumare, rallentando sempre
di piti la propria attivita.

Se il cervello ha meno energia a di-
sposizione, se la sua efficienza cala,
10N ne risentono ovviamente solo i
tempi di reazione o la concentrazio-
ne. Questo vorrei fosse chiaro. Ne ri-
sente direttamente la prestazione
atletica, perché il sistema nervoso &
meno efficiente nello svolgere i com-
piti di tipo motorio.

Si va meno forte, signore e signori,
per essere del tutto espliciti. Nello stu-
dio a cui accennavo sopra si & misu-
rata la diminuzione — prima e dopo la
gara - nella capaciti di esprimere vo-
lontariamente forza dei soggetti. Tl
calo nella contrazione volontaria — tra

il prima della gara ¢ il dopo — & im-
pressionante. Tuttavia la causa non sta
nel muscolo, ciog nella sua efficien-
za. Il muscolo, come entiti isolata, &
intatto: se reclutato con una stimola-
zione elettrica non dimostra una no-
tevole differenza tra prima e dopo. La
differenza sta nella contrazione vo-
lontaria. E qui la causa & il cervello,
che fa fatica a reclutare le fibre mu-
scolari. Come vedete — e spero di
avervi convinto —se il cervello & stan-
co, il corpo cede in senso letterale e
non solo metaforico.

Fine della storia

Non mi resta che raccontarvi il fi-
nale della storia dell’atleta che sveniva
dalla fatica. Un finale che ha ri-
schiato di avere un epilogo dramma-
tico. Stephane, di nuovo solo, sdraiato
nell’oscurith dentro all’alpeggio si ri-
corda I'ultima cosa che gli ha detto lo
spagnolo: «Prendi dallo zaino il tuo
cellulare e chiama gli organizzatori.
Di che ti mandino i soccorsi. Anch’io
lo far® appena sard giti.

Stephane compone il numero fa-
ticosamente. Gli organizzatori ti-
spondono prontamente e capiscono
subito dove si trova ’atleta, Imme-
diatamente partono i soccorsi. Ma il
cervello di Stephane & come il motore
di una macchina rimasta con il ser-
batoio agli sgoccioli: procede a strat-
toni, tossendo, sul limite tra I’ arresto
definitivo e qualche sobbalzo im-
provviso in avanti.

In stato confusionale Stephane si
alza e riprende il cammino senza una
ragione. Sbaglia direzione e fa anco-
ra qualche centinaio di metri barcol-
lando. Di nuovo il cervello affonda
nell’oscurith e lui ripiomba a terra. Ar-
rivano i soccorsi nel posto dove cre-
devano di trovarlo, ma lui non ¢’e.
L’ipotermia & questione di minuti, e
isoccorritori lo sanno. Lo chiamano
e non ¢’¢ risposta. Sanno che sara li
intorno, nella notte, ma non lo tro-
vano. Sara che i coraggiosi sono cari
agli dei: succede che Stephane &
svenuto per terra, con la frontale or-
mai fioca accesa in direzione dei soc-
corritori.

Quelli intravedono una luce flebile
e capiscono. Stephane & salvo. Fos-
se caduto girato dall’altro lato forse
sarebbe morto. @
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