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l’ossigeno non è limitata dalla trasfu-
sione.

Dal momento che durante l’allena-
mento, la maggior parte del volume
di lavoro atletico è condotto ad
un’intensità submassimale, una do-
nazione di sangue non incide eccessi-
vamente sulla performance sportiva.
“Tuttavia - così concludono gli autori
- sarebbe preferibile non partecipare
a competizioni nelle quali sia previ-
sto uno sforzo fisico massimale per
almeno una settimana dopo una do-
nazione di sangue”.

Da ciò si deduce come sicuramente
non sia fra gli scopi di questo articolo
disincentivare i lettori dal donare il
sangue; semmai lo scopo dell’autore è

quello di rendere gli atleti donatori
consapevoli di ciò che una donazione
di sangue comporta per il loro fisico e
quali ripercussioni possa avere sulla
propria performance agonistica, così da
chiarire e fugare eventuali dubbi che
spesse volte distolgono il donatore dal
suo proposito.

Che cosa fare quindi dopo una do-
nazione? Anche se la risposta do-
vrebbe essere già chiara vale la pena
sottolineare che l’atleta non dovreb-
be gareggiare per almeno 10 – 15
giorni; non dovrebbe effettuare la-
vori cosiddetti “di qualità” in cui si
raggiungono intensità di sforzo mol-
to elevate (per esempio non effet-
tuare le “ripetute”); dovrebbe dimi-
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nuire il chilometraggio settimanale
di un 20% (soprattutto per diminui-
re i danni ematici da microtraumi);
dovrebbe effettuare gli allenamenti a
fondo lento, medio e progressivi con
un appesantimento dei tempi di circa
10’’/Km, tutto questo per due setti-
mane dalla donazione.

Una volta a conoscenza di queste sem-
plici indicazioni tutti gli atleti, agonisti e
non, possono serenamente sottoporsi ad
una donazione di sangue senza alcuna
preoccupazione circa la loro salute ne
tanto meno circa un possibile calo della
loro performance agonistica.
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