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Per il 2° anno consecutivo le “gialloblù” si piazza-
no prime fra le società italiane nel massimo cam-
pionato di società. Memorabile resterà la trasferta a 
Rocca di Papa il 10 marzo delle nostre 5: Angelica 
Olmo, Maria Cristina Roscalla, Tecla Costante, 
Cecilia Zanlungo e Sofia Capella. Pavia figura al 
1° posto nella graduatoria nazionale (39 punti) 
davanti a Spectect Atl. Carispezia (45) e Atl. Virtus 
Acireale (51). Validissima l'opera del tecnico Felice 
Costante che, insieme alle Allieve, ci ha messo il 
“Cuore” e la massima dedizione, permettendoci di 
vincere ancora l'ambito Scudetto tricolore.  Pavia si 
presenta determinata a riconquistare il titolo e con-
sapevole di avere i suoi atleti in forma data la sta-
gione lunga però lineare, serena, piena di continue 
conferme: il Cross del Campaccio, dove se per ipote-
si avessimo potuto fare una classifica di squadra 
saremmo risultati i migliori, il Cross della Bosca 
(Morbegno), dove abbiamo vinto come classifica di 
squadra, i Campionati Italiani Individuali e il Cross 
di Arcisate, dove le prestazioni delle singole compo-
nenti della squadra hanno dimostrato un ottimo 
livello di preparazione. ll percorso di gara veloce e 
piatto disegnato sui sentieri dei Prati del Vivaro è 
però un punto debole per le nostre crossiste doc, 
non essendo loro delle pistaiole. Esplosiva Olmo: 
riconferma il secondo posto guadagnato durante 
l'intera stagione. Con grande personalità agonistica 
gestisce bene la gara nonostante le gambe non giri-
no ed il fiato corto, rimane nel gruppo in testa e da 
la caccia a Nicole Reina, partita velocissima sul 
tracciato a lei favorevole. Molto bene Roscalla che 
trasforma un probabile quarto posto in un reale 
nono posto. Grandiosa la piccola Costante: con una 
gara giudiziosa in rimonta risale dalla 70ª posizione 
sino al 32° posto che sigilla il titolo. Fondamentali 
Zanlungo e Capella per il gruppo. 



 

“Il merito va dato al 20% a tutte e 5”, commenta Felice Costante: “sarebbe ingiusto dare merito 
solo a chi ha portato a casa i punti necessari. Posso aggiungere che negli ultimi 13 anni come 
C.U.S. Pavia ho avuto il merito, l'onore e la soddisfazione di vincere 7 titoli italiani, 2 dei quali con 
questo gruppo femminile”.  Poi prosegue: “Il legame più solido verso questo titolo è lo sport di pro-
venienza di tutte le ragazze: il triathlon. Un grosso merito va attribuito all'allenatore di triatlhon di 
Olmo e Zanlungo. Infine, auguro a queste ragazze di crescere e di continuare, perché credo ancora 
nello sport come alternativa a questa società che mi attira poco”. Un sentito ringraziamento alle 
bravissime atlete, al loro tecnico che le ha preparate bene e ai dirigenti che sono stati di positivo 
supporto agli agonisti nello svolgimento delle fasi del Campionato. Chiaramente questa splendida 
prestazione ha offuscato qualunque altro risultato della nostra società, ma è doveroso ricordare 
il 13° posto assoluto nel cross corto uomini (4km) di Andrea Seppi (Marathon Trieste), atleta e 
dottorando in matematica presso l'Università di Pavia che da Ottobre condivide gli allenamenti 
con il gruppo cussino.  

Bene anche le categorie giovanili alla campestre provinciale di Lambrinia: Rebecca Busoni 5ª 
(prima delle 2001, cat. Ragazze, 1000m di percorso), Beatrice Bellinzona 6ª (cat. Ragazze, 1000m 
di percorso), Federico Civardi 3° (cat. Ragazzi, 1000m di percorso) e Federica Piacentini 3ª (prima 
delle '99, cat. Cadette, 1600m). Da sottolineare l'acume tattico con il quale tutti hanno gestito le 
loro prove, degno di veri atleti e non di ragazzi alle prime armi. Nella prima gara di lanci cat. 
Cadetti/Allievi, Marta Cuzzone (martello, allieva) e Ivan Vecherkovych (martello, cadetto) hanno 
subito centrato il minimo per i Campionati Italiani di categoria con i 38,04 di Cuzzone e i 44,20 
di Vecherkovych. 

a cura di Silvia Villani 

 

 

Orienteering 

L'Orienteering è uno sport che si pratica correndo nei boschi e nei par-
chi naturali con una bussola e una mappa.  

Lo scopo è passare per una serie di punti di controllo indicati sulla 
carta, seguendo il tragitto migliore e più veloce.  

 

 

La Sezione Orienteering, da poco aperta, propone una interessante 
iniziativa per avvicinarsi a questa disciplina: 

h t tp ://www.cuspavi a .o rg/ images/s to r ie s/documenti /
orienteering1.pdf 

Segui la Sezione Orienteering su facebook  

https://it-it.facebook.com/orienteering.cuspavia 
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Pallavolo femminile  
 

Purtroppo è stata l’ultima partita giocata per questa stagione da Ca-
terina Cattaneo  che dal 17 marzo si trasferirà in Francia per motivi 
di studio, sicuri che ci seguirà con la mente e con il cuore le man-
diamo un grosso in bocca la lupo ed un grande abbraccio.  

GRAZIE CATE per tutto quello che hai fatto fino ad oggi per la no-
stra Società. Sabato prossimo non giocheremo perché la partita è 
stata posticipata a mercoledì 20 marzo ad Orago contro le ragazzine 
terribili della colonia BOSETTI.  

Non resta che dire “FORZA RAGAZZE” avanti partita dopo partita!! 

 
2^ DIV. “A” CUS PAVIA B - PALL.PAVIA  3-0  

2^ DIV. “B” CUS PAVIA A - GAMBOLO’ 3-0 

3^ DIV. “A” US CASSOLESE - CUS PAVIA 1-3 

3^ DIV. “B” CUS PAVIA - GIFRA  2-3 

UNDER 16  
PALL.VILLANTERIO - CUS PAVIA 3-1 

CUS PAVIA - DELGACOLOR 2-3 

UNDER 13 “B” CUS PAVIA - PSG VOLLEY 3-1 

UNDER 14  CUS PAVIA - BAR RINASCIMENTO  3-0  

CUS PAVIA - VOLLEY 2001 GARLASCO 3-0 
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CLASSIFICA SERIE D punti 

ASD CUS PAVIA 48 

TRENKWALDER 48 

ARCI VOLLEY 46 

ROTO 2000 39 

RINS MEDE 35 

NUOVA TEAM 34 

ERACLE SPORTS CENTER OLGIATE  32 

UNENDO YAMAMAY FUTURA BUSTO 30 

QUASARS INDUNO 27 

MARTINENGHI ORAGO/VERGIATE 24 

HYDRA PG 11 

PRO PATRIA BUSTO-MAGUGLIANI 8 

REALE MUTUA GIFRA VIGEVANO PG 7 

US CISTELLUM 4 

SERIE D  
CUS PAVIA - UNENDO YAMAMAY FUTURA BUSTO 3-1 

Risultato che ci voleva e che “vendica” in modo bonario la 
partita persa all’andata. È stata una buona partita giocata 
da ambedue le squadre in modo deciso e corretto con alter-
nanza di punteggi 25-18,19-25, 25-21, 25-22 che non per-
mettevano di allentare la concentrazione.  

Unico neo è stato l’arbitro che ad un certo punto del terzo 
set ha compiuto alcuni errori madornali che hanno innervo-
sito particolarmente le ragazze portando il nostro capitano 
Betty Strada al rischio di subire un cartellino giallo, comun-
que le proteste fatte in modo civile erano condivise da tutti 
compresi gli avversari. Alla fine il risultato che ci voleva e in 
concomitanza all’esito dell’altro scontro diretto tra Trenkwal-
der-Arci Volley 3-2  ci porta in testa alla classifica con ulte-
riore passo verso ………. 

Le ragazze alla fine di una settimana vissuta forse fin troppo 
all’insegna del nervosismo hanno risposto in modo positivo 
lasciando fuori dal campo le inutili polemiche.  

Caterina Cattaneo 

 a cura di Giovanni Perolfi 



 

 
 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

Scherma: buona prova dei cussini 
Sabato e Domenica a Gazzada Schianno, in provincia di Varese, si è svolta la terza ed ultima 
prova del G.PG. Regionale valida come gara di qualificazione ai campionati italiani che si terran-
no a Maggio a Riccione. Sabato nella categoria Allievi Jacopo Bazzano ha perso per entrare nei 
primi otto dimostrando vari miglioramenti soprattutto nella gestione degli assalti del girone eli-

minatorio; hanno perso per entrare nei primi sedici Luca Serafini e Ric-
cardo Mega, rispettivamente contro Federico 
Blanc del Club Scherma Vigevano e contro Mi-
chele Cecchet della Pro Patria Milano; hanno 
perso la diretta per i trentadue Francesco Leo-
ne, Edoardo Maestri, Marcello Silvano e Stefano 
Castagna. Nella categoria Giovanissime di spa-
da, ottimo sesto posto di Sara De Martis che, 
dopo aver vinto 3 assalti e perso uno solo nel 
girone eliminatorio iniziale, ha poi battuto alla 
prima diretta Marina Torsa della Pro Patria Milano e si arresa contro A-
rianna Del Prete del Piccolo Teatro di Milano. Domenica nella categoria 
maschietti spada buon settimo posto di Luca Sala Gallini che dopo un 

girone eliminatorio un pò sottotono è riuscito a ribaltare l'inizio gara sconfiggendo due atleti più 
esperti di lui e arrendendosi alla stanchezza più che a Carlo Lunghi del Club Scherma Legnano; 
poca fortuna invece per Andrea Castellini che dopo un girone eliminatorio quasi perfetto ha tro-
vato alla prima eliminazione diretta il forte Mattia Fedeli della Mangiarotti Milano; all'esordio ha 
ben figurato Riccardo De Vecchi, che complice la poca esperienza e la tanta paura ha perso alla 
prima eliminazione diretta contro Niccolò Strusani della BrianzaScherma. Nella categoria Allieve 
ottima prova di Teresa Paravella che si classifica all'ottavo posto finale mancando per una sola 
stoccata la vittoria nell'assalto, contro Maria Vittoria Venezia del Giardino di Milano, che le a-
vrebbe permesso di salire sul podio; nella stessa gara Silvia Greco e Arianna De Vecchi hanno 
perso alla prima eliminazione diretta  contro Caterina Spalvieri della Mangiarotti Milano e Nicole 
Casartelli della Ginnastica Comense. 
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Sara De Martis 

Pallavolo maschile  
SERIE D GONZAGA MILANO - CUS PAVIA 1-3 

 

 

 

 

 

 

1^ DIV.  GIFRA B - CUS PAVIA B  0-3  

1^ DIV.  VOLLEY 2001 GARLASCO B - CUS PAVIA A  3-0  

UNDER 17 CUS PAVIA - OLIMPIA DORNO  3-0 

UNDER 15 OLIMPIA DORNO - CUS PAVIA 3-0 

CLASSIFICA SERIE D punti 

ASD CUS PAVIA 46 

WILLIAM VARESE 44 

TECNOSUOLO 44 

ADOLESCERE VOGHERA 42 

YAKA VOLLEY 37 

VOLLEY 2001 GARLASCO 33 

REALE MUTUA GIFRA VIGEVANO 32 

FUTURA@CESANO [VOLLEYMAX] 25 

SOC. COOPERATIVA BELL UNIONE 23 

MAGENTA VOLLEY MASCHILE 20 

GONZAGA MILANO SU 19 

A.S.D. BOCCONI SPORT TEAM 17 

A.S.C.E. PALLAVOLO ISPRA 13 

OLYMPIA BUCCINASCO S.U.  1 

Luca Sala Gallini  

a cura di Alvise Porta 



 

Rugby Serie C elite: partita combattuta  

CUS PAVIA - VALLE CAMONICA 10-10 

Domenica di ricorrenze che il CUS Pavia non riesce a festeggiare come vorrebbe, il 
regalo di compleanno del Reverendo Predicatore di Verbania Orioli, festeggia i 42 
anni, ultimo compleanno rugbistico prima del ritiro a fine 
stagione, senza una vittoria ma con un pareggio che ha 
dell’ agrodolce. Prini si affida all’ esperienza ed alla grinta 
di D’Eugenio all’ala e ad Alessandro Cullaciati numero 8 
in vece dell’infortunato Zampori. La partita, come presu-
mibile, è stata parecchio combattuta con Valle Camonica 
che si dimostra la squadra ostica che sta dando parecchio 

fastidio a diverse squadre in questo girone. Pavia parte difendendo gli assal-
ti dei camuni agguerriti. Il primo movimento sul tabellone è proprio per gli 
ospiti che centrano i pali con un calcio di punizione dell’apertura. Ma è Pa-
via a trovare la prima meta: alla mezzora la gloria della segnatura è per Ro-
ta, il Fulvo Leone Bresciano si avventa nel buco della difesa e va a schiac-
ciare in mezzo ai pali una meta speciale dedicata a chi ha sopportato con 
lui gioie e dolori di questi ultimi 12 anni, 12 come il numero saldamente 
stampato sulle sue spalle. Il primo tempo si chiude sul 7 a 3 per Pavia, un 
Pavia che ha creato poco, troppo poco con poco possesso ma una difesa 
molto ordinata soprattutto nel finale di tempo, brava a ben difendere la propria meta. Il secondo tem-
po si riapre con Pavia che vuole segnare per poter dare una svolta a partita e stagione e parte forte 
con un preciso calcio di punizione di Disetti che allontana la sua squadra da quella dei suoi conterra-
nei. Ma la foga regna sovrana nell’offensiva pavese che si perde nei troppi calci di punizione concessi 
agli avversari che trovano la via della meta con un potente drive da touche che scardina una difesa 
fino ad ora praticamente ineccepibile. La situazione è di perfetta parità e ci vorrebbe il classico colpo 
da ko per sbloccarla e mandare al tappeto una delle due squadre; sul finale per Pavia l’estro di Rober-
to sale in cattedra e il Cavallo Normanno pennella un calcetto all’ ala per la corsa di Chicco Appiani 

che placca il ricevitore camuno e lo trascina fuori per una pericolo-
sissima touche pavese a 5 metri dalla linea di meta, ma l’ arbitro 
denota un’ irregolarità nell’ intervento dell’ala di Binasco e decreta 
un calcio di punizione per gli ospiti. L‘ ultima azione della gara è an-
cora di impronta pavese con Livieri che mura un calcio avversario e 
procede al piede fino ad una manciata di centimetri dalla meta dove 
si vede segnalare un’ infrazione per passaggio in avanti. Cronometro 
che ha passato il 40’ mischia ad introduzione camuna a 5 metri dal-
la linea di meta: fantasmi del passato, gara d’ andata situazione e 
maglie invertite, quella volta andò male a Pavia che vede fischiarsi 
contro un calcio di punizione e perde la partita, questa volta il Valle 
vince la sua mischia ma il mediano ben pressato ha difficoltà ad ef-
fettuare un buon passaggio, la palla rotola in area di meta braccata 
da Desmet viene tirata fuori con le mani dall’ ala  ospite, sarebbe 
calcio di punizione ma l’arbitro fischia la fine della partita. Settima-
na prossima arriva a Pavia per il recupero di campionato Borgo Pon-
carale, per una partita che offre l’ opportunità di fare punti preziosi 
in chiave salvezza. 
 

a cura di Mattia Giglio 
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Fabrizio Orioli 

CLASSIFICA SERIE C ELITE punti 

MARCO.POLO.ASD.CUS.BRESCIA 74 

ASD.RUGBY.LUMEZZANE 70 

BOTTICINO.RUGBY.UNION.ASD 68 

ASD.RUGBY.BERGAMO 1950 46 

RUGBY.MANTOVA.SRL.SSD 41 

OSPITALETTO.CPR 34 

ASD.RUGBY.VALLE.CAMONICA 32 

RIDE.COLOGNO.RUGBY.ASD 26 

ASD.RUGBY.VARESE 23 

C.U.S..PAVIA.ASD 15 

RUGBY.BORGO.PONCARALE 7 

GRANDE.BRIANZA.RUGBY.ASD 6 



 

Rugby: le cronache del fine settimana 

Femminile: splendido secondo posto nella 
seconda tappa pavese della Coppa I talia a 7 
L'aria di casa fa bene alle Fenici del CUS Pavia 
Rugby allenate dai coach Donatiello e Tronco-
ni. Questa volta le ragazze vincono tutte le par-
tite del girone: 6 a 0 ai Gerundi di Paullo, 2 a 2 
al Parabiago (vinta 2 a 1 ai calci di trasforma-
zione) e 5 a 0 al Chicken Rozzano.  
La finale è con il fortissimo Monza, forte tecni-
camente e fisicamente. Le Cussine partono ma-
le e chiudono il primo tempo sotto di 4 mete a 
1. Nel secondo tempo le ragazze serrano le fila, non mollano e chiudono la frazione con un par-
ziale di 2 a 1 per loro. Finale 5 a 3 per Monza. Grandi ragazze! 
 
Under 16 sconfitta in casa 24 a 19 dall'Union Milano 
Ancora una buona prova dell'Under 16 di Luca Magai. La sfida di sabato opponeva i ragazzi gial-
loblù alla forte Union Milano, seconda in classifica. Partita subito in salita per una meta trasfor-
mata dai milanesi al quinto minuto. L'episodio alla fine condizionerà il risultato maturato in una 
partita giocata a viso aperto e alla pari con una squadra che vanta venti punti in più del CUS in 
classifica. Buono il lavoro in touche e la salita difensiva, ma purtroppo è la pioggia a rendere dif-
ficile la gestione del pallone. Da correggere ancora il lavoro della mischia. Nel complesso bella 
prova di maturità. Ora sotto con le partite con Rho, Cesano Boscone e Chicken Rozzano! 
 
Under 14 sconfitta a Settimo Milanese 45 a 19 
L'Under 14 di Alejandro Corridori esce sconfitta dalla battaglia nel fango di Settimo Milanese. 
Troppo forti per i Cussini i milanesi che hanno, finora, vinto tutte le partite disputate. Il primo 
tempo si chiude con un pesante passivo di 33 a 0 per i padroni di casa. Bella la reazione dei gial-
loblù nel secondo tempo. In meta "La Freccia" Estaylin Veras, "Il Trattore" Alex Agnani e "Prince" 
Bianco. Il parziale della seconda frazione è di 19 a 12 per il CUS Pavia, che chiude la partita sul 
45 a 19 finale. 
 
Under 20 a Milano vs CUS Milano 49 a 12  
L'Under 20 di Nicola Cozzi parte alla carica e spaventa il CUS Milano andando in vantaggio in 
apertura di partita. Purtroppo la meta realizzata è un fuoco di paglia, la concentrazione si volati-
lizza e i gialloblù capitolano sei volte prima della fine del primo tempo. Il secondo tempo è più 
equilibrato ma il risultato finale è un pesante 49 a 12. La prossima partita vedrà i ragazzi opposti 
al Lainate. Forza, portiamo a casa la prima vittoria della stagione! 
 
Prossimi impegni 
Sabato 16 marzo  
Ore 18:00 Under 16 a Rho 
Domenica 17 marzo 
Ore 10:00 Under 8 e Under 10 al Cravino 
Ore 12:30 Under 20 al Cravino con il Lainate 
Ore 14:30 Seniores al Cravino con Borgo Poncarale 
Ci trovate su www.facebook.com/cuspaviarugby 

a cura di Federico Aloisi 
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QUALE SCARPA PER IL RUNNER? 

Nelle scorse settimana abbiamo analizzato la biomeccanica e l’anatomia del piede, fino ad arriva-
re ad un metodo low cost per capire che appoggio abbiamo. Abbiamo sottolineato che il test del 
bagnato non si sostituisce ad un’accurata visita medica ma può esserci di aiuto quando vogliamo 
cambiare le nostre scarpe per la corsetta quotidiana. Quale scarpa si adatta allora al mio appog-
gio?! 
Tutte le scarpe da running sono divise in categorie e dobbiamo imparare alcuni termini che le 
caratterizzano. Il runner deve imparare tre semplici concetti che caratterizzano le scarpe. Il pri-
mo è ammortizzazione, indica la morbidezza o durezza dell’intersuola. Se è troppo morbida, du-
rerà poco, viceversa se è troppo dura non sarà in grado di garantire un buon assorbimento degli 
urti. Il secondo termine è flessibilità che riguarda l’attitudine della scarpa a deformarsi prima 
dell’ultima fase di spinta. Per semplicità si potrebbe affermare che i corridori pesanti hanno biso-
gno di scarpe rigide mentre i runner più leggeri necessitano di scarpe più flessibili. L’ultimo ter-
mine è reattività, che sta ad indicare la capacità della scarpa di muoversi con il piede nell’arco 
di tutto l’appoggio. Solitamente una scarpa che enfatizza le prime due qualità sopra esposte sarà 
associata ad una minore reattività. 
Generalmente possiamo avere una scarpa definita “massimo controllo”. Sono scarpe indicate 
per corridori con archi plantari bassi, con una media o alta iperpronazione e che necessitano del 
migliore controllo dell’appoggio nel retro piede. Sono anche le più adatte ai podisti di una certa 
“stazza”, che necessitano di scarpe robuste e in grado di conservare nel tempo le loro caratteristi-
che. Un’altra categoria di scarpa è quella definita “stabile”. Esse sono scarpe indicate a tutti co-
loro che abbiano una leggera o media iperpronazione, archi plantari bassi o normali e che quindi 
necessitano di un ottimo compromesso tra sostegno e ammortizzazione dell’intersuola. La terza 
classe di scarpe è chiamata, tipo “ammortizzanti/neutre”. Possiamo considerarle scarpe racco-
mandate per i runners che hanno bisogno del massimo ammortizzamento e del minimo supporto 
mediale del piede. Sono le migliori per chi ha archi plantari da normali ad alti, una biomeccanica 
di corsa efficiente. Se siamo dei corridori che non si fermano solo agli allenamenti quotidiani ma 
puntualmente non ci facciamo mancare una competizione, possiamo fare affidamento all’ultima 
categoria di calzature specifica per “ritmi veloci/gara”. Sono scarpe adatte alla competizione o 
per gli allenamenti veloci per il runner che possiede un’azione di corsa corretta. Oltre ad essere 
caratterizzate da un peso piuttosto leggero, propongono gradi diversi di supporto e ammortizza-
zione. 
Come abbiamo visto sopra, non solo il peso caratterizza un modello di scarpa. Ogni runners do-
vrebbe conoscere alcuni dettagli tecnici della propria scarpa per potersi districare nella scelta 
migliore per il suo piede ed evitare così il manifestarsi di patologie e infortuni. Non dimentichia-
moci comunque che bisogna sempre considerare i kilometri percorsi, il peso della persona, il tipo 
di terreno su cui si svolgono gli allenamenti. 
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RUNNING SCHOOL NEWS 
  a cura di Giuseppe Pintavalle 



 

APPLIED BIOMECHANICS IX a cura di Nathalie Biasolo   

The power-cadence relationship: the optimal performance in rowing (2)

 

Key words: power, pushing velocity, performance, anaerobic treshold 

Introduction  
There is a strong relationship between biomechanics and performance in rowing. According to biomechani-
cal concepts the external power output and the resistive forces have to be taken into consideration. Accord-
ing to the exercise physiology one has to consider the oxygen consumption (VO2)max, the heart rate, the 
ventilation and the blood lactate concentration. By matching these components together the optimal per-
formance can be derived.  

The pushing velocity 
The pushing velocity is related to the external power-output and to the resistive forces.  The external power 
output at specific intensity level is related to internal and to internal-external factors. The internal ones are 
the physiological ability, the cadence and the pushing technique. The internal-external ones are the body 
position in the boot, the boot fitting and the body mass. The resistive forces are related to the external fac-
tors which are the equipment, the environment (water and wind) and the race track.  

 
 
 

The role of the tests 
C(opt) = optimal pushing cadence. P(max) = maximal external power.  

The first aim of the tests is to evaluate a method to asses the optimal cadence (Copt) for maximal ex-
ternal power output (Pmax) in rowing.   

The second aim of the tests is to evaluate the pushing cadence at the anaerobic treshold.  

The third aim is to determine the optimal position to hold by rowing.  

Optimal performance = optimal pushing cadence at the anaerobic treshold + optimal position in the boot.  

About the anaerobic treshold 

By anaerobic treshold we means a condition of lactate steady state where the maximal performance 
can be carried on. One can know the anaerobic treshold by mean respiratory parameters, blood lactate 
concentration or heart rate. The determination of the anaerobic treshold by mean VO2 max is not easy and 
leads to low results.The VO2 max has to be determined in a direct way. The indirect determination through 
the heart rate (for instance Astrand-Nomogramm) leads to mistakes from/to 20%.  The lactate concentra-
tion in blood shows some difficulties. The lactate concentration must be established  by mean an individual 
steps- test. The lactate needs 8 minutes to reach a condition of steady state. Since one reaches soon a con-
dition of fatigue a step cannot last 8 minutes. For this reason  the concentration of lactate is strictly related 
to test-protocol. The 4 mmol/l as lactate concentration at the anaerobic treshold is no more avail-
able. The lactate value is individual. A well-trained athlete can have values lower than 4 mmo/l while 
an untrained one can have higher values. (5) (6) 
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Internal factors Ability Cadence technique 
Internal-external factors Body position Boot fitting Body mass 

External factors Equipment Environment Race track 



 

The heart rate as mean to determine the anaerobic treshold shows also some difficulties. (for instance Con-
coni Test). The heart rate curve at the anaerobic threshold according to Conconi method should show a 
deflection on the right. There are no plausible physiological grounds to say that this deflection is the an-
aerobic threshold. (7). Furthermore the deflection is not evident in all the people. It’s very important to de-
termine the performance together with the heart rate, the lactate concentration and the respira-
tory parameters.  

Fig 1. Test example 
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Appuntamenti federali 

Giusto il tempo per festeggiare il Titolo Italiano ai Campionati Italiani di Società di 
Cross che già si apre la caccia a nuovi successi: infatti domenica sarà la volta dei 
canoisti che a Mantova si impegneranno per ottenere altri successi ai Campiona-
ti Nazionali nella specialità della Maratona.  Continua il momento magico della 
Pallavolo con le due squadre di Serie D prime in classifica nei rispettivi gironi: il 
prossimo sabato la Maschile difenderà il primato al PalaCUS incontrando il Futu-
ra@Cesano, domenica la Femminile scenderà in campo a Varese contro il Marti-
nenghi Orago-Vergiate. Ma anche questa settimana il quadro della Pallavolo si 
completerà con i numerosi impegni delle altre squadre: archiviate con tre secche 
vittorie 3-0 gli incontri disputati lunedì dall’Under 14 Femminile, dall’Under 15 
Maschile e dalla 1^ Divisione A Maschile, le ragazze saranno in campo già oggi 
con la 2^ Divisione che affronterà al PalaCUS il New Eagle, giovedì sarà la volta 
della 3^ Divisione Under che fuori casa affronterà la Sanmaurense, sabato al Pa-
laCUS la 3^ Divisione giocherà contro il Kaiman Pub, infine domenica la 2^ Divi-
sione affronterà al PalaCUS il Casteggio e l'Under 13 a Binasco il Car&Car. I Pal-
lavolisti affronteranno venerdì a Vigevano con Under 15 il Gifra, domenica al Pa-
laCUS  con 1^ Divisione B il Volley 2001 Garlasco. Il Rugby: sabato la Under 16 
affronterà a Molinello di Rho la formazione locale, al Cravino domenica i Concen-
tramenti Under 10 e Under 8, la Under 20 affronterà il Lainate e la Serie C Elite 
recupererà la partita contro il Borgo Poncarale rinviata per neve.  E chiudiamo 
questa lunga lista di impegni federali con il Canottaggio che domenica sarà a Va-
rese per la Regata Regionale. 


