IL RUOLO DELLA VELOCITA NELLE DISCIPLINE DELL’ATLETICA LEGGERA

La scuola europea
della velocita:
le esperienze russe

Viadimir Parjsuk

Se dovessimo chiedere agli allenatori e agli atleti un giu-
dizio su che cosa sia pill importante nella loro attivita
sportiva, la risposta sarebbe la seguente: "organizzare il
processo di allenamento in maniera che sia il pill possibile
mirato all'incremento della velocita massima di corsa". La
risposta, cio¢, sembrerebbe davvero molto semplice.

In ogni unita di allenamento bisognerebbe, percid, correre
il pili velocemente possibile. Pero, se due diversi atleti si
allenano utilizzando questo metodo, i risultati delle loro
prestazioni saranno senz'altro diversi: quindi, il risultato
finale della prestazione appare determinato dal talento che
ciascun atleta possiede.

Un'altra conclusione importante che possiamo trarre con-
siste nell'affermare che, utilizzando, per esempio, la mara-
tona, esercizi con sovraccarichi, oppure la ginnastica, &
difficile raggiungere risultati elevati nelle gare di velocita:
pertanto, al talento bisogna aggiungere la moderna meto-
dologia di allenamento, intesa a consentire la "realizza-
zione" del talento stesso.

Terza conclusione importante alla quale sono personal-
mente giunto, attraverso il mio lavoro di allenatore, & que-
sta: la velocita, nell'atletica leggera, non significa soltanto
rapiditd (perche¢ anche musicisti, portieri di calcio, tennisti
possiedono un' elevata capacita di rapidita di movimento).
La velocita nelle discipline di forza veloce dell'atletica
leggera & determinata da molti fattori.

Oggi non vorrei parlare di una singola unita di allenamen-
to, n¢ di un singolo microciclo settimanale. Vorrei, invece,
porre una particolare attenzione, nel corso di questa mia
relazione, ai principali aspetti (ovvero principi) della con-
cezione metodologica dell'allenamento di Irina Privalova.

Io ho utilizzato questi principi per strutturare il suo allena-
mento pluriennale, per mezzo del quale ella ha conseguito
31 record, tra mondiali, europei e nazionali, e ben 30 me-
daglie nei Giochi Olimpici, nei Campionati mondiali, nei
Campionati europei, e nelle gare di Coppa, sia mondiali
sia europee (Tab. n° 1 e n° 2). Irina Privalova ha, inoltre,
vinto finora 69 gare a carattere internazionale.

Ng voglio fare riferimento, quest'oggi, all'allenamento
svolto in etd giovanile da Irina Privalova, ma & certo che

Tabella n. 1 - Record mondiale di Irina Privalova
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questo ha avuto un ruolo importante per i suoi risultati pil
recenti. Invece, vorrei parlare direttamente della strategia
della preparazione della velocita.

L'idea principale che & alla base del nostro processo di al-
lenamento & la seguente: per raggiungere un risultato ele-
vato sulle distanze dei 100 e dei 200 m, ¢ indispensabile
ottenere, preliminarmente, risultati elevati sulle distanze
sia inferiori (per es., 30 m) sia superiori (per es., 400 m).
Questo & l'obiettivo principale del nostro allenamento an-
nuale.

Da questo obiettivo deriva il fondamentale approccio alla
pianificazione dell'allenamento annuale.

Il nostro approccio nella pianificazione &, pero, diverso da
quelli oggi pi diffusi: il nostro anno di allenamento si di-
vide in due parti uguali, ciascuna di 6 mesi. La prima par-
te & compresa tra il 15 settembre e il 15 marzo, la seconda
tra il 16 marzo ed il 14 settembre.

Questo tipo di pianificazione della preparazione dell'atleta
di alto livello comporta diversi vantaggi:

1. permette agli allenatori di "perfezionare", in breve tem-
po, la loro metodologia di allenamento, dal momento che
essi hanno la possibilita di correggere gli eventuali errori
ogni 6 mesi, mentre la pianificazione annuale tradizionale
permette di fare questa verifica solo una volta I'anno;

2. l'atleta pud utilizzare il cosiddetto regime di sviluppo
del lavoro, nel senso di crescita dell'intensita del carico
(regime che, ovviamente, richiede l'attivitd di gara) nel
corso di un periodo piil lungo.

Ma vediamo come & costruito questo ciclo di 6 mesi.
Intanto, manca il periodo del riposo completo. Subito do-
po l'ultima gara, noi passiamo alla successiva tappa di
preparazione: un mese viene dedicato all'allenamento di
rigenerazione e di recupero, durante il quale possiamo in-
serire nuovi esercizi o eliminare gli effetti negativi del pe-
riodo di gara. Inoltre, questo mese & dedicato all'assuefa-
zione dell'organismo al volume e all'intensita elevata del
lavoro di allenamento previsto nella tappa successiva di
due mesi. Poi, segue un periodo di un mese, durante il
quale 'organismo dell'atleta raggiunge uno stato di capa-
citd funzionale elevato, avvicinandosi alla forma sportiva.
Concludono il ciclo due mesi di attivita di gara.

L'attivita di gara puo avere due direzioni, due indirizzi:

1° - puo consistere in un elevato numero di gare, che por-
tano, perd, alla diminuizione del livello di prestazione;

2° - pud essere caratterizzata da un basso numero di gare,
la qual cosa ci consente di incrementare momentaneamen-
te i livelli della prestazione e, dunque, i risultati.

Adesso, vorrei parlare nei dettagli di questo periodo di 2

mesi (in realta si tratta di 72 giorni), dedicati al lavoro ad
intensita e volume elevati.
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Abbiamo scelto un periodo di 2 mesi, diversamente da co-
me & consuetudine fare nella pianificazione annuale del-
l'allenamento, perche questo tipo di pianificazione & carat-
terizzato da un mese di riposo completo e dal successivo
sviluppo delle qualita fisiche, in questa particolare succes-
sione o sequenza: prima resistenza, poi forza, poi rapidita.
Secondo me, invece, proprio nel periodo di gara, l'atleta .
deve possedere un insieme equilibrato di queste qualita fi-
siche, mentre nella pianificazione annuale, al momento
del periodo di gara, l'atleta ha perso il livello inizialmente
raggiunto della prima qualita fisica allenata (ciog, la resi-
stenza).

Invece, il nostro allenamento & suddiviso in due blocchi: il
primo & il lavoro di velocita e il secondo ¢ il lavoro di re-
sistenza speciale e di forza. Questi blocchi si alternano, in
questi due mesi di lavoro intensivo, per tre volte e ogni
volta vengono effettuati dei test dei risultati raggiunti, co-
sl da valutare se tutte le qualita fisiche sono state svilup-
pate oppure no.

Secondo il mio punto di vista, ha un ruolo molto impor-
tante l'ultimo mese prima delle gare: io lo definirei "tappa
di controllo", tappa nella quale noi possiamo verificare,
con i test, la direzione, giusta o meno, del nostro lavoro.

Il miglioramento di alcuni parametri pud avere un effetto
rassicurante, tonificante, sul sistema nervoso e sullo stato
psicologico dell'atleta. Alla mia allieva non importano i
risultati delle sue avversarie, noi non possiamo influenza-
re le loro prestazioni; nel nostro lavoro, & importante mi-
gliorare i risultati ogni 6 mesi; ed & per questo, quindi, che
la mia atleta, durante 1'anno, svolge un lavoro speciale per
10 mesi: 2 periodi di gara, ciascuno di due mesi, 2 periodi
di pre-gara, ciascuno di un mese, 2 periodi di lavoro ad
elevata intensita, ciascuno di due mesi; i restanti due mesi
sono dedicati, come detto prima, al recupero e all'assuefa-
zione.

L'altra caratteristica particolare dei nostri sistemi di prepa-
razione consiste nel rinunciare all'adozione dei microcicli
settimanali, perche i diversi tipi di lavoro previsti nei mi-
crocicli settimanali stessi hanno una "direzione" e una fi-
nalita diversa; quindi, I'organismo dell'atleta non riesce a
reagire, adattandovisi, agli effetti allenanti di diverse "di-
rezioni", entro questo breve periodo.

Adesso torniamo al periodo pre-gara, nel quale manca,
ancora una volta, il microciclo settimanale. Durante que-
sto periodo, si usano le leggi di supercompensazione. Di-
minuisce il numero delle unita di allenamento. E' noto che
esiste la supercompensazione a breve termine e la super-
compensazione a lungo termine, per esempio, nel lavoro
della forza. Noi abbiamo trovato i punti di coincidenza, di
convergenza degli effetti positivi di supercompensazione
delle diverse direzioni di sviluppo del carico. Quindi, tutto
cid offre la possibilita di svolgere il lavoro di velocita
(che & il nostro obiettivo principale) in condizioni pil fa-
vorevoli. In questo periodo, noi utilizziamo non due unita
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di allenamento al giorno, ma una sola, la qual cosa con-
sente di mantenere lo stato del sistema nervoso centrale
ad un livello ottimale. Questo fatto &, ovviamente, molto
importante nel periodo di gara.

Parlando della tecnica di corsa veloce, secondo noi I’ese-
cuzione tecnica di alcuni elementi della corsa a velocita
massimale dipende principalmente dal livello di prepara-
zione fisica dell'atleta. Questa affermazione deriva dal fat-
to che non esistono due atleti di alto livello in possesso di
tecniche di corsa identiche; cid dipende dalle diverse ca-
ratteristiche antropometriche, dal diverso livello di svilup-
po di singoli gruppi muscolari e dalle caratteristiche indi-
viduali del sistema nervoso. Nello stesso tempo, esistono
caratteristiche che distinguono gli sprinter pid veloci da
quelli piti lenti.

Esse sono:

1) caratteristiche diverse della velocita;
2) caratteristiche angolari diverse (le differenti angolature,
cio¢ del gesto di corsa).

In precedenza, il tentativo fatto di individuare i modelli
tecnici da raggiungere e da imitare, per allenare con suc-
cesso Irina Privalova (per esempio, applicare la tecnica di
corsa di Florence Griffith), hanno condotto al peggiora-
mento dei risultati dell'atleta. Successivamente, anche la
messa in pratica di consigli di allenatori famosi non ha
portato buoni risultati,

E' molto interessante il seguente aspetto, nella preparazio-

ne tecnica. Possiamo ipotizzare le condizioni ideali:

1) il tempo atmosferico non soggetto a variazioni;

2) il possesso, da parte dell'atleta, di una tecnica ideale.
Quale pud essere il risultato di cid?

L'atleta otterra sempre lo stesso risultato e si fermera nello
sviluppo. In realta, nella pratica sportiva cid non si verifi-
ca, perche lo stato funzionale dell'atleta & variabile.
L'organismo dell'atleta & fornito di un sistema di autore-
golazione, per cui & in grado di scegliere le forme ottimali
di movimento.

Cid dipende dello stato funzionale dell'atleta, dal livello di
sviluppo delle sue qualita fisiche, dalla forza e dalla resi-
stenza speciale dei diversi gruppi muscolari.

Nella seconda parte delle gare di velocita, il peggioramen-
to nella tecnica dipende dalle condizioni di affaticamento
dell'atleta.

Ho trovato nella letteratura sportiva molti suggerimenti
sulla cosiddetta corsa "facile", ovvero libera da tensioni.
Pero, le mie osservazioni sugli atleti di alto livello non
confermano l'effetto positivo dell'utilizzo di una simile
modalita di interpretare la corsa.

Nelle semifinali delle gare, si possono osservare gli effetti
dell'applicazione di questa sorta di tecnica. Cid non & ri-
scontrabile nelle finali, tranne nel caso in cui alla compe-
tizione partecipi un atleta con capacitd marcatamente su-

periori a tutti gli altri concorrenti.

Gli atleti utilizzano questa tecnica di comportamento (mo-
torio) nelle gare di semifinale, quando non & importante il
risultato (che pud essere addirittura anche di 1-3 decimi
inferiore al risultato ottimale). Durante la corsa cosidetta
"facile", l'atleta non raggiunge lo stato di affaticamento.
Anche un sollevatore di pesi pud sollevare con facilitd un
bilanciere di 200 kg; mentre gli sard molto difficile solle-
varne uno del peso di 250 kg.

Nella nostra pratica di allenamento, utilizziamo un nuovo
tipo di apparecchiatura per lo sviluppo della forza (Figg.
A e B), che non ha effetti di inerzia, che non prevede,
ciog, gli effetti di freno dovuti all'inerzia, e che permette
di diminuire notevolmente il dispendio di energie da parte
dell'atleta Irina Privalova, la quale esegue, cosi, esercizi
che si avvicinano (somigliano) agli esercizi a carico natu-
rale. In questa maniera, si riducono senz'altro i tempi ne-
cessari per lo sviluppo della forza.

L'elemento principale dell'apparecchiatura & costituito da
un manicotto elettromagnetico che permette di inserire la
"marcia a folle" (ovvero, il movimento senza carico). Il
carico agisce solo durante la fase di contrazione muscola-
re e non agisce, invece, quando il movimento & terminato
(nella fase di rilasciamento muscolare).

Durante 1'esecuzione del movimento, come succede nelle
normali macchine per lo sviluppo della forza, inoltre, que-
sto apparecchio da la possibilita di stabilire un determina-
to carico per un determinato movimento.

Una parte molto importante dell'unitd di allenamento &
costituita dalla fase di riscaldamento. Nell'allenamento di
Irina Privalova, noi utilizziamo diversi tipi di riscalda-
mento, raggruppabili in due grandi categorie:

1) riscaldamento precedente la gara. Questo tipo di riscal-
damento dipende dalle condizioni atmosferiche ed am-
bientali del momento, dalla formula della gara e dall'im-
portanza della gara stessa;

2) riscaldamento in allenamento.

L'obiettivo principale del riscaldamento prima della gara &
la messa a punto (preparazione) di tutti i sistemi funziona-
li dell'organismo per affrontare lo stress della competizio-
ne. Invece, nel riscaldamento effettuato in allenamento,
devono essere stabiliti gli obiettivi "pratici" da raggiunge-
re volta per volta. Per esempio, nel periodo di allenamen-
to intensivo, noi utilizziamo la combinazione dello svilup-
po di alcuni dei sistemi funzionali dell'organismo con gli
esercizi per il potenziamento dei muscoli dell'articolazio-
ne della caviglia.

Alcuni tipi di riscaldamento possono essere utilizzati per
risolvere compiti ed aspetti della preparazione, nell'allena-
mento della resistenza alla velocita, della tecnica, della
flessibilitd, o in caso di utilizzazione di mezzi di allena-
mento in condizioni cosiddette pill difficili.
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Queste modalita concrete (che consentono di inserire nel
riscaldamento anche molti esercizi speciali) sono state ap-
plicate per motivi di scarsa disponibilita di tempo.

Come gia detto in precedenza, la velocita si basa sulla for-
za e sulla resistenza speciale. Se vengono svolte, durante
la settimana, 2-3 unita di allenamento, della durata di 1h
30' ciascuna, & possibile potenziare soltanto i muscoli del-
le dita della mano! Ne consegue che i grandi gruppi mu-
scolari, da cui dipende il movimento, non verrebbero svi-
luppati. Tuttavia, gli atleti posseggono una muscolatura
possente!

Mi sembra, allora, che gli atleti e gli allenatori non dicano
la verita, per nascondere l'entita del carico di lavoro svol-
to, con l'obiettivo di confondere gli avversari. "Guardate
come siamo bravi noi! Facciamo solo riscaldamento e di-
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ventiamo campioni!"

Parlando dei test, un grande merito va ascritto agli scien-
ziati russi per averli inventati. Tuttavia, anche noi (io ed
Irina Privalova) abbiamo contribuito, applicandoli, a per-
fezionarli.

L'allenamento di Irina prevede l'utilizzo di 35 parametri di
test (ma possono anche essere di pilt). Come & facile capi-
re, nel periodo intensivo, ¢ difficile raggiungere il record
individuale in tutti i test. Per atleti di alto livello, ¢ impor-
tante e necessario avere il sistema nervoso sempre "fre-
sco". Per questo, aspettiamo sempre l'ultimo mese (il 4°
mese del ciclo di 6 mesi), prima delle gare (supercompen-
sazione), quando diminuisce il numero delle unita di alle-
namento e c'¢ la possibilitd di valutare il nostro lavoro
(Tab.n° 3 en°4).
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Tabella n. 5 - Risultati dei test di controllo di Irina Privalova

Tabella n. 6 - Esercizi con un bilancere

Lancio del peso

H,{vu{h:'!f m

16,90 n

Quando riusciamo a ottenere un miglioramento nella
maggior parte dei test, possiamo dire quasi con certezza
che, nella stagione successiva di gare, si verifichera la
crescita dei risultati in competizione. Quando non notia-
mo tali miglioramenti, cid pud stare ad indicare i nostri
errori nella conduzione del processo di allenamento e puod,
cosi, consentirci di cambiare, di inserire nuovi esercizi e
modificare i parametri di volume dei diversi carichi di la-
VOro previsti.

Adesso proverd ad elencare alcuni dei test che possono
essere pill interessanti. Questi test sono: i cosiddetti salti
(Tab. n° 5) o "balzi alla russa" (salto in lungo da fermi,

salto triplo, quintuplo, decuplo, alternati o successivi); tut-
ti gli esercizi classici con il bilanciere (Tab. n° 6); la misu-
razione con dinamometro della forza dei muscoli flessori
ed estensori degli arti inferiori, della schiena, della cintura
pelvica; le distanze di corsa, da 10 m a 400 m (ed anche
600 m, distanza nella quale Irina ha ottenuto una presta-
zione di 129"),

Il miglioramento dei parametri dei test rappresenta anche
un mezzo di stabilizzazione psicologica dell'atleta, che &,
in tal modo, consapevole di aver migliorato i suoi risultati
e non ¢ quindi interessata ai risultati delle sue avversarie,
dei quali non si preoccupa affatto.
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