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By Renato Canova



Renato Canova attualmente riveste l'incarico di:



"Responsabile per la ricerca e sperimentazione metodologica" del mezzofondo FIDAL, "Lecteur" della IAAF con il compito di aggiornare i tecnici nazionali del mezzofondo dei Paesi africani e asiatici, E' stato il tecnico di Maria Curatolo (argento agli Europei di Helsinki '94 in maratona) e di Ornella Ferrara (bronzo ai Mondiali di Goteborg '95 sempre in maratona), attualmente è l'allenatore di Maura Viceconte (primatista italiana dei 10.000 m e della Maratona) e di molti atleti keniani, come Christopher Koskei (Campione del Mondo dei 3000 siepi), John Korir (miglior Junior mondiale sui 10.000 e 5° a Sydney 2000), Robert Kipchumba (Campione del Mondo Juniores di Cross) e Dorcus Inzikuru (Campionessa del Mondo Junior dei 5000 m), oltre a maratoneti di elevato livello come Florence Barsosio, Jacqueline Jerotich, Ruth Kutol, John Bungei, Stephen Rugut e Michele Gamba.



Renato Canova (a sx) ritratto con KipKeino e John Velzian, durante un Training Camp a Eldoret (KEN). Foto tratta dal sito web www.kipkeino.org



Premessa



Negli ultimi anni, la maratona ha compiuto notevoli passi in avanti a livello di rapporto tra qualità delle prestazioni e quantità delle stesse, evidenziando un decollo che è stato determinato da diversi aspetti: a) Il grande interesse cresciuto intorno al fenomeno della corsa, evidenziato dagli organi di informazione, che ha allargato a dismisura il campo degli "utenti" b) Le gratificazioni crescenti di ordine economico, un tempo scarse, che hanno spinto gli atleti a voler emergere, con una crescita di "motivazioni" nei confronti della distanza c) Lo studio del "fenomeno maratona", effettuato in maniera congiunta da fisiologi e da allenatori. L'allenamento della maratona propone attualmente strategie differenziate a seconda della tipologia degli atleti, del periodo stagionale e delle caratteristiche specifiche della gara che si va ad affrontare, fornendo un ventaglio di possibilità metodologiche ed operative alquanto più ampio rispetto ad un recente passato. La ampia schiera di atleti di qualità che si sono avvicinati alla specialità ha permesso di individuare atleti dotati di grandi qualità a livello mentale. Sono proprio tali caratteristiche, una sorta di bagaglio genetico mentale che un atleta possiede in misura maggiore rispetto ad un altro, a segnare la grossa differenza tra il campione, l'atleta bravo e quello mediocre, a parità di bagaglio genetico condizionale. Le qualità mentali del campione sono fondamentali, poiché gli consentono di esaltare quelle fisico-condizionali in gara, elevando il livello di sopportazione della fatica attraverso gli allenamenti ed il continuo aumento del carico di lavoro attraverso gli anni. E' ancora questa carica mentale che ti permette di dimenticare in breve tempo fatica e grandi risultati conseguiti per proiettarti subito verso altre grandi imprese. Pur basandosi sulle ricerche fisiologiche e sui concetti tecnici ormai acclarati, di cui si è diffusamente trattato negli ultimi anni, le metodologie che si applicano sono attualmente più varie, grazie anche alle opportunità che alcuni istituti di scienza dello sport, in primis quelli di Bilbao e di Vitoria nei Paesi Baschi, hanno avuto di seguire in maniera longitudinale l'evoluzione prestativa di grandi campioni come Martin Fiz e Alberto Juzdado, arrivando a definire metodi di controllo e conseguenti puntualizzazioni degli allenamenti in maniera mirata e personale. Infatti, la risposta ad un determinato carico di allenamento è del tutto personale e soggettiva, ed addirittura varia nello stesso atleta a seconda delle condizioni del momento. E' assai facile per un allenatore valutare un "carico esterno" (external load), molto più difficile valutarne gli effetti a medio e lungo termine. Si può tentare di valutare il livello di "carico interno" (internal load) soltanto vivendo quotidianamente con l'atleta, cercando di avere sempre in mano il termometro della situazione attraverso un fitto scambio di osservazioni e sensazioni che tecnico ed atleta si comunicano volta per volta con grande continuità. Occorre pertanto avere sempre la possibilità di gestire l'allenamento dell'atleta attraverso la valutazione degli effetti di un carico a livello organico, muscolare e mentale. Ogni atleta, fin dall'inizio della carriera, dà delle risposte a tali domande, ma l'allenatore continua per tutto lo sviluppo della carriera ad imparare tante cose. La gestione di un atleta in fase crescente non può, e non deve, essere uguale a quella dello stesso atleta in fase di "mantenimento", in quanto diverse sono le situazioni metaboliche e bioenergetiche, diversa è l'usura strutturale e, soprattutto, diverso è il tipo di risposta "nervosa" agli stimoli della gara. Ogni maratona ci insegna qualcosa, e ci lascia arricchiti di una nuova esperienza, sia essa positiva o negativa, di cui far tesoro. Il nostro obiettivo, dall'inizio della carriera alla sua conclusione, è quello, attraverso la continua, stretta collaborazione tra tecnico ed atleta, di trasformare l'iniziale rapporto di "dipendenza" in una capacità di "autonomia gestionale" fatta di certezze, di fiducia estrema nei propri mezzi e di un feeling profondo con il proprio corpo e le proprie sensazioni. Non dimentichiamo mai infatti che, nei momenti "top" della propria carriera, quelli delle gare, l'atleta dovrà essere solo con se stesso, con le sue decisioni, la sua concentrazione e la sua determinazione a dare il massimo.
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Punti che identificano le nuove metodologie per la maratona
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Il continuo confronto metodologico condotto da tecnici diversi sulla base di un ventennio di esperienze realizzate con atleti di diversa origine e potenzialità permette oggi di identificare alcuni punti chiave della metodologia moderna, sui quali si imperniano le strategie di allenamento, e che



sono irrinunciabili, al punto da costituire una vera e propria "filosofia" della maratona. Tali punti si possono così http://digilander.libero.it/teamrunners/images/canova sintetizzare: MezzoFondo.it - Marathon Training - canova - maratona.pdf - marato... 1. La Maratona è una specialità di ESTENSIONE : il primo punto fermo nella preparazione di un maratoneta è quello dell'incremento del volume di corsa, da effettuarsi ad una intensità consona agli obiettivi personali ed alla Potenza Aerobica (Aerobic Power) posseduta. Non può esistere un maratoneta di elevato valore che corra pochi chilometri nel suo "planning" settimanale. 2. Il LAVORO SPECIALE del maratoneta si effettua ad una intensità compresa tra il 97% ed il 103% del ritmo previsto per la gara, con una durata compresa tra 1/2 ed i 2/3 di quella di gara.



Dorcus Inzikuru (UGA) Campionessa del Mondo Junior sui 5000 m Santiago del Cile 17-10-2000 Foto tratta dal sito www.iaaf.org



3. Tutti i lavori effettuati a velocità inferiori al 97% o superiori al 103% rispetto al ritmo di gara, o svolti per una durata inferiori ad 1/2 del tempo di gara, sono da ritenersi a carattere GENERALE e/o FONDAMENTALE, poiché costituiscono la base di sviluppo delle qualità del maratoneta, intese come sostegno della Resistenza intensiva (Intensive Resistance) (a livello organico o della Potenza estensiva (Extensive Strenght Endurance) (a livello muscolare) 4. I lavori più estesi effettuati dai maratoneti, che superano in distanza od in tempo i limiti della gara, assumono una importanza rilevante sia come sostegno fondamentale del lavoro speciale sotto l'aspetto metabolico, sia come lavoro speciale diretto dal punto di vista biomeccanico e mentale, senza trascurare il fatto che concorrono a migliorare l'equilibrio termico e quello idrosalino (thermal and hydrosaline balance).



I motivi che portano ad identificare come importanti i punti sopra elencati poggiano su alcune considerazioni effettuate, oltre che dai tecnici di campo, anche da fisiologi che hanno studiato nei dettagli un congruo numero di maratoneti di diversi livelli. In particolare, ci si riferisce al comprovato aumento di spesa energetica nel finale di gara, legato ad un maggior costo dell'azione di corsa dovuto alla progressiva perdita di elasticità muscolare ed alle maggiori difficoltà di coordinazione derivanti dalla stanchezza nervosa. Uno degli obiettivi che, da sempre, tecnici e fisiologi si sono posti, è quello di tentare di risolvere il problema del SERBATOIO del maratoneta (marathon runner's RESERVES). Il corridore di maratona, ad ogni livello, è un aerobico per eccellenza, e deve quindi disporre di una grande efficienza dell'apparato cardiocircolatorio e respiratorio, e di un ottimale utilizzo dell'ossigeno trasportato ai muscoli in periferia attraverso l'efficienza dell'attività degli enzimi mitocondriali. Quanto più l'atleta corre velocemente, tanto più attinge alle scorte di glicogeno presente a livello muscolare. Tutti sanno come, correndo lentamente, si utilizzi soprattutto il metabolismo degli acidi grassi, mentre a mano a mano che si aumenta la velocità di percorrenza ci si sposta verso l'utilizzo del glicogeno, fino a superare la soglia anaerobica con conseguente accumulo di lattato. A livello di Soglia Anaerobica (SAn), convenzionalmente identificata intorno ai 4 mmol/l (anche se in realtà può variare a seconda del soggetto), che per il tecnico assume il significato della potenza del motore aerobico (aerobic motor power) del maratoneta, un atleta ben allenato può correre per circa 1 ora, nella quale esaurisce completamente il glicogeno muscolare posseduto. E' pertanto evidente che, in tutte le specialità di durata inferiore ad 1 ora (quindi dalla mezza maratona in giù), il problema essenziale che si deve affrontare è quello di incrementare la POTENZA (POWER) utilizzando al meglio il meccanismo lattacido, attraverso una sapiente interazione tra aerobico ed anaerobico nello sviluppo della resistenza specifica per la gara prescelta. La maratona costituisce per contro l'unica specialità olimpica dell'atletica leggera nella quale l'obiettivo primario è quello di ridurre i consumi al fine di durare più a lungo. Uno degli obiettivi fondamentali nell'aumento della resistenza specifica del maratoneta è quello di aumentare la capacità di diffusione del lattato, prodotto nel muscolo, verso il sangue, e la capacità di smaltimento dal sangue stesso utilizzando al meglio quegli organi (muscoli, fegato, cuore, reni) in grado di riutilizzarlo. La capacità di produrre alte dosi di lattato non è perciò di per sé negativa, se combinata con una elevata capacità di smaltimento: al contrario, costituisce in molti casi una indicazione di grande potenzialità aerobica. Qualunque sia la tipologia dell'atleta che viene allenato, si è riscontrato attraverso alcuni test ormai consolidati (ad esempio, quello denominato FARAGGIANA - GIGLIOTTI, o quello attuato dai ricercatori spagnoli della equipe del dott. XAVIER LEIBAR MENDARTE, che costituisce una derivazione del precedente), il continuo calo dei valori di lattato (combinati alla frequenza cardiaca, anche se non sempre in maniera proporzionale) riscontrabili alla velocità di gara con il raggiungimento della miglior condizione. Partendo da questa semplice considerazione, si riesce pertanto a monitorizzare nel tempo la crescita di resistenza specifica dei maratoneti e la validità degli allenamenti. L'alta affidabilità raggiunta nel controllo del livello di allenamento e la sempre maggior raffinatezza consentono oggi la stesura di una metodologia di allenamento nella quale i punti precedentemente segnalati assumono un significato preciso ed irrinunciabile. I test specifici hanno inoltre consentito di meglio indagare i criteri che portano ad una corretta interpretazione di come si debba correre una maratona, di quale velocità di percorrenza sia bene tenere, e soprattutto di come si debbano distribuire le velocità dei vari mezzi utilizzati nell'allenamento, siano essi orientati a migliorare la potenza aerobica (aerobic power) in un periodo più lontano dalla competizione, oppure ad incrementare la RESISTENZA ALLA POTENZA durante la fase più prossima alla gara. (or to increase resistance to intense workouts corresponding to the highest percent possible of maximum aerobic capacity (in jargon AEROBIC POWER ENDURANCE) during the period directly preceding the race.



Robert Kipchumba (KEN) Campione del Mondo Junior sui 10000 m Santiago del Cile 17-10-2000 Foto tratta dal sito www.iaaf.org



Nella interpretazione della gara, ad esempio, è importante non invadere lo spazio lattacido correndo sopra i livelli di soglia anaerobica, per non esaurire precocemente le scorte glicolitiche. Obiettivo primario dell'allenamento della maratona è pertanto quello di acquisire la velocità precisa per ogni km. alla quale affrontare la competizione, e la conoscenza delle velocità alle quali è più opportuno correre nell'intento di migliorare il meccanismo aerobico, a seconda che ci si voglia riferire all'aspetto POTENZA (POWER) od a quello RESISTENZA (RESISTANCE). Dalla precisione nello stabilire queste velocità e dalla esatta distinzione che l'atleta riesce, nel tempo, a fare di esse, dipendono infatti gran parte dei successi in gara. Basti ricordare, negli anni recenti, il duello finale Bordin - Wakhiiuri - Salah ai Giochi Olimpici di Seoul, oppure quello Fiz - Ceron ai Campionati del Mondo di Goteborg, oppure ancora il sofferto finale delle Olimpiadi di Barcellona, oltre tutto in salita, tra Hwang Young-jo, Morishita e Nakayama. Nella tabella 1 studiata per gli atleti italiani Gelindo Bordin e Ornella Ferrara in seguito ai test del lattato compiuti ed allo sviluppo dell'allenamento, si possono vedere le diverse velocità di allenamento riferite al Campione Olimpico nel periodo precedente Seoul, ed alla medaglia di bronzo mondiale nel periodo precedente i campionati mondiali di Goteborg '95. I due dati erano riferiti a velocità di gara rispettivamente di 3'01" e di 3'30" al km., come si evince dall'ultimo test di conferma 2 di 10 13/03/13 10:38 prima della gara. Intorno a tali dati ruota tutto l'allenamento dell'atleta.
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% VELOCITA' MARATONA



G. BORDIN



O. FERRARA



TIPO LAVORO



> 110%



> 2'43"



> 3'10"



* Distanze brevi intervallate (10 x 500 rec. 1'30" + 10 x 400 rec. 1')



110 - 108%



2'43" / 2'46"



3'10" / 3'16"



* Resistenza Speciale Intensiva 10 - 12 km (1000 - 3000)



108 - 105%



2'46" / 2'52"



3'16" / 3'20"



* Resistenza Speciale Intensivo-Estensiva 12 - 16 km (2000 - 5000) * Corsa Veloce in progressione (20' - 40')



105 - 103%



2'52" / 2'56"



3'20" / 3'25"



* Resistenza Speciale Estensiva 15 - 21 km (3000 - 7000) * Corsa Veloce uniforme (20' - 40')



Velocità Maratona (R.M.)



3'01"



3'31"



100 - 97%



3'01" / 3'06"



3'31" / 3'37"



* Ritmo-Maratona: (R.M. 18-21-25 km) * Corsa Media-Veloce in progressione (45' - 1h20') * Lungo Speciale Intensivo (28 - 30 km) * Corsa Medio-Veloce uniforme (45' - 1h20')



97 - 95%



3'06" / 3'10"



3'37" / 3'42" * Lungo Speciale Estensivo (32 - 36 km) * Corsa Media in progressione (1h - 1h30')



95 - 92%



3'10" / 3'16"



3'42" / 3'48" * Lungo Speciale di durata (36 - 45) * Corsa Media (1h - 1h30')



92 - 90%



3'16" / 3'20"



3'48" / 3'52" * Lunghissimo Speciale (40 - 52 km)



90 - 85%



3'20" / 3'30"



3'52" / 4'



* Lungo del maratoneta (2h - 3h)



85 - 80%



3'30" / 3'40"



4' / 4'10"



* Fondo Lento di supporto
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