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Premessa

La vittoria ai recenti Giochi
Olimpici (Atene 2004) nella

20km di marcia da parte di Iva-
no Brugnetti ha suscitato legit-
timo interesse e curiositd tra i
tecnici. Si cerchera in questo la-

voro di analizzare dettagliata-
mente 1 diversi cicli di allena-
mento, culminati nella gara di
Atene.

Prima pero di entrare nel me-
rito dell’annata agonistica 2004,
sui criteri di preparazione che
I’hanno ispirata, sulle innova-
zioni che (se...) vi sono state,
¢ bene fare un passo indietro.

Ivano Brugnetti, Campione
Mondiale nella 50km a Siviglia
(1999), veniva da quattro sta-
gioni di risultati non all’altezza
del suo talento e di assenza dal-
le principali competizioni inter-
nazionali (ritirato ai Giochi
Olimpici di Sydney, non quali-
ficato a Edmonton 2001, Mo-
naco 2002, Parigi 2003). Dal
2000 al 2003 in tutte le com-
petizioni internazionali sulla di-
stanza della 50km I’atleta in que-
stione si ¢ sempre ritirato tra il
30° e il 37° km.

Per Brugnetti, una delle ra-
gioni principali del passaggio al-
la competizione piu breve € sta-
ta dovuta soprattutto a difficolta
di tipo “mentale” a sostenere
I’intensita di gara sull’intera di-
stanza (50 km) e a superare il
“muro” del 37° km, che, data
I’evoluzione della specialita, rap-
presenta cio che per molti ma-
ratoneti risulta essere il tratto tra
30-32 km. (Nella 50km di mar-
cia ad alto livello, la gara “ve-
ra” comincia attorno al 35° km.
Le analisi della distribuzione del-
lo sforzo confermano questa ipo-
test. Nell’arco di pochi chilo-
metri il gruppo di testa si ridu-
ce a pochissime unita, da 8-10
a3-4..)

Nonostante i positivi riscon-
tri in allenamento (che forniva-
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no dati confortanti e migliori del-
le stagioni precedenti) e nei te-
st di valutazione pre-competi-
zione, Ivano Brugnetti non tra-
duceva in capacita prestativa il
potenziale emerso in allena-
mento. L’unico aspetto positivo
di questo lungo e difficile pe-
riodo € consistito nel non aver
mai abbandonato la strada “mae-
stra” dell’allenamento.

Il passaggio dalla S0km
alla 20km

La decisione di cambiare di-
stanza di gara ¢ stata solo ap-
parentemente contro-corrente.
Storicamente, la tendenza ¢ quel-
la del passaggio dalla specialita
pit breve a quella pit lunga.
Come spesso avviene nelle di-
scipline di mezzofondo e fon-
do, si & portati a pensare che il
passaggio avvenga ad esempio
dai 400m agli 800m, dai 1500
ai 5000, dai 10000 alla marato-
na. Le motivazioni di questo pas-
saggio sono in primis fisiologi-
che, ma anche tecniche e strut-
turali, dovute cioé alle continue
sollecitazioni (¢ quindi ad una
certa “usura’) a carico dell’ap-
parato osteo-articolare ¢ mu-
scolare.

Nella marcia, questa linea di
tendenza non ¢ scontata: si pos-
sono segnalare sino ad oggi mol-
te presenze sul podio di cin-
quantisti che affrontano con suc-
cesso la distanza di gara pit bre-
ve che non viceversa. Lo stes-
so Maurizio Damilano, uno dei
piu grandi specialisti nella sto-
ria della marcia, non riusci ad
esprimersi ad altissimo livello

nella distanza piu lunga a ca-
vallo degli anni 1989/90, ritor-
nando con grandissimi risultati
alla distanza piu breve nel 1991
(campione del Mondo a Tokyo).
L’analisi di questi dati ha con-
tribuito alla decisione di af-
frontare la gara sulla distanza
pit breve imperniando su di es-
sa la stagione dei Giochi Olim-
pici.

1 presupposti fisiologici
e tecnici

E necessario conoscere le ca-
ratteristiche antropometriche, fi-
siologiche e il passato “storico”
di Ivano Brugnetti e le presta-
zioni che ¢ riuscito a raggiun-
gere nell’anno della vittoria
olimpica per capire le fonda-
menta su cui ¢ stata costruita la
programmazione  dell’allena-
mento.

La scelta del passaggio dal-
la 50km alla 20km non ¢ stata
“improvvisata’, ma fondata su
dei saldi presupposti fisiologici
e tecnict:

— Alto VO,max

(circa 70 ml » min"' « kg")
— Basso Costo Energetico
— TFacilita dell’Azione Tecnica

di Ivano Brugnetti
— Alta Velocita di Base (tem-

pi sui 5, 10 km)

Tabella 1: Caratteristiche
di Ivano Brugnetti

Eta 28 anni
Altezza 175 ¢m -
Peso 59 Kg ‘
Massa Grassa | 6.5% ;
VO,max =70 mlOy/kg/m
EC MAX 192 bpm '
EC RIPOSO | 42 bpm

Hb 13.5-15g/dl.

~ Marcia 10km
(pista)
424590
~ 43.0884
by
 40:57.10
395354
404204

Anno (eth)

159y
1996 20)
1997 2) |
1998 (22)
1999 (23)
2000 24) ;
2001 0%
2002 (26) 402300
2003 (27) | 39416

Tabella 2: Evoluzione delle prestazioni di Ivano Brugnetti dal 1995 al 2003

e
. 1512 1 aho2ds
. s

1393459 |

- o

Marcia 50km
 (strada)

, Maréia 20km
_ (strada)
~ 1h303

e

. 3hd754
. il '
1h24:38

~ 4h0835

_ 1he0R

Tabella 3:

~ Distanza |

00
382305
1h19:39

_ Tempo

10 km
. 20km

Primati personali di Ivano Brugnetti 2004

~ Velocita

 Velocita locita
(kmeh-1)

~ (minkm)




1l motore

Le ricerche scientifiche, at-
traverso le valutazioni svolte in
laboratorio e sul campo, hanno
sempre indicato nella percen-
tuale di utilizzazione dell’ossi-
geno (rapporto tra I’ossigeno ef-
fettivamente consumato ¢ il suo
VO,max) un importante deter-
minante prestativa nelle disci-
pline di endurance. Il ricercato-
re franco-canadese Peronnet
(1989) definisce l'uptake del-
I’ossigeno uno dei fattori per de-
finire “I’indice di endurance” di
un’atleta .

In Brugnetti la frazione per-
centuale di ossigeno effettiva-
mente “stoccata” ¢ elevatissima.
Una capacita, in buona sostan-
za, che gli consente di “sfrutta-
re” positivamente tutto 1’ossi-
geno del suo serbatoio aerobico.

E come se sfruttasse tutti i
cavalli del suo motore. Un mo-
tore turbo, con consumi diesel.
Infatti, dalle velocita piu basse
sino a quelle di gara, il Costo
Energetico di Brugnetti ¢ note-
volmente basso (dati non pub-
blicati, La Torre e De Angelis,
2004) rispetto al CE di atleti di
pari livello prestativo.

Costo energetico e lavoro
tecnico

In numerose ricerche sulle di-
scipline di endurance (sia di cor-
sa che di marcia) ¢ nelle evi-
denze di campo, ¢ stato rimar-
cato come in gruppi di atleti di
livello prestativo omogeneo, a
parita di VO,max ¢ di valori di
Soglie, la determinante che di-
scrimina la prestazione ¢ il Co-
sto Energetico (LaTorre, 2003:
Impellizzeri, 2001 - vedi figg.

VO, (min™)

LT1

Fig. I: Stesso consumo di O, alla soglia (differenze non significative)
(Impellizzeri et al., 2001)
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300+ Figure 1. Economy at different walking
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km-H
*, P<0.05; **, P<0.01; 2 p=0.06 (ANOVA ¢ Bonferroni)

Fig. 2: Differenze di costo energetico in un gruppo di marciatori di alto
livello (Impellizzeri et al. 2001)
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I e 2). Questo ha importanti con-
seguenze sull’allenamento, in
particolare sulla tecnica di mar-
cia ¢ su tutte le azioni da in-
traprendere per cercare di ridurre
il Costo Energetico. Nonostan-
te non sembrano esservi pit dub-
bi sull’importanza del ruolo del-
I’economia sulla prestazione nel-
le discipline d’endurance (Bris-
swalter, 1996; Faina, 2000;
Saunders et al., 2004) ancora
non ¢ stata precisata e docu-

mentata la metodica d’allena-
mento che porti ad un effettiva
riduzione del CE.

Al tecnici spetta il compito
di definire con maggior preci-
sione “le esercitazioni tecniche”
piu vantaggiose che contribui-
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scano effettivamente alla ridu-
zione del Costo Energetico.

La velocita di base

L’atleta, inoltre, si distingue
non soltanto per le sue ottima-
li componenti periferiche, ma an-
che per una notevole velocita di
base: le prestazioni su distanze
di gara piu corte (olimpiche e
non) corroborano ¢ documenta-
no questa considerazione. La
presa di coscienza delle sue qua-
lita veloci (comprensive, per
esempio, della rapidita del ge-
sto tecnico) ha reindirizzato 1’al-
lenamento su particolari sessio-
ni di potenza. Ha inoltre impli-
cato un intervento sulla tecnica
di marcia, in particolare sul rap-
porto “frequenza/ampiezza’ del
passo.

Si tenga presente che soprat-
tutto nel periodo dicembre-feb-
braio non si ¢ dato grande spa-
zio all’allenamento “specifico”
per sviluppare potenze cosi al-
te, infatti la preparazione non
era “mirata” per la competizio-
ne indoor di 5km. L’importan-
za della gara “indoor” (atipica
per una disciplina come la mar-
cia) ¢ legata alla necessita di
“sperimentare” direttamente la
tipologia di fatica (in questa ga-
ra le concentrazioni di HL re-
gistrate sono decisamente piu al-
te rispetto alle altre competizioni
della marcia), assai simile a quel-
la che si verifica nei “finali di
gara” internazionali (attorno ai
19min negli ultimi Skm della
20km). Se non si affronta in spe-
ciali sessioni di allenamento o
gare-test 1’alta intensita, in ga-
ra non sara possibile “inventa-
re” nulla!

La diversificazione
dell’allenamento

La nostra “visione” del trai-
ning nella marcia si ¢ sempre
fondata sui seguenti assi:

— esistono relazioni molto stret-
te tra le diverse distanze di
gara, olimpiche e non (dalla
5 alla 50km) (vedi fig. 3)

— privilegiare ’aspetto “quali-
tativo” del training

— suuna resistenza specifica gia
alta inserire ulteriori stimoli
in direzione “potenza”.

Sono stati questi gli “assi car-
tesiani” da cui si sono desunti 1
contenuti principali dell’allena-
mento di Ivano Brugnetti.

Prima di analizzare nello spe-
cifico la preparazione dell’atle-
ta, dobbiamo considerare anco-
ra alcuni aspetti teorici ma di
grande attualitd pratica.

Indice di resistenza

Se si analizzano attentamen-
te le “best performances” di L.
Brugnetti in tre gare disputate

nel corso del 2004 (la Skm in-
door, la 10km in pista, la 20km
di Atene) & possibile notare che
’alta “potenza” del motore vie-
ne mantenuta per l’intera di-
stanza della competizione per
mezzo di un’alta “resistenza
specifica alle velocita di gara”
(massima velocita media espres-
sa in competizione).

Assumendo arbitrariamente la
“velocitd” espressa nella Skm in-
door come riferimento e qua-
druplicandola per arrivare ai
20km, si evidenzia che Ivano
Brugnetti riesce a mantenere per
tutto I’arco dei 20km circa il
96,4% della “velocitd” della
Skm indoor.

Ancor piu importante ¢ no-
tare che se si raddoppia il tem-
po ottenuto in pista sulla 10km
(38:23.5, Miglior Prestazione
Italiana, 5* prestazione mondia-
le “all-time™), Ivano Brugnetti
riesce a mantenere per tutta la
durata della 20km addirittura il
97% della velocita record dei
10km (vedi fig. 4).

Caduta di velocita media alle diverse distanze di gara
(marcia) determinata con i migliori tempi mondiali.

17.0 -
165
£160
= .
;5117,3 -1
£
E150 4
k=
2145 4 1
5
7140 - M
13,5 4
13)0 1 H H ¥ H 1
0 10 20 30 40 S0 60

Distanza di gara (km)

Fig. 3: (La Torre- Impellizzeri, 2003)




Queste considerazioni pura-
mente teoriche non sono pre-
sentate come un solido riferi-
mento scientifico (trattasi infat-
ti di 3 gare disputate su distan-
ze, durate ed ambienti differen-
ti: indoor, pista e strada), ma co-
me un raffronto numerico che
permette di avvalorare ulterior-
mente 'ipotesi dell’esistenza di
un rapporto molto stretto tra le
diverse gare (dalla 5 alla 20km).
Questi riferimenti sono un aiu-
to pratico per ['allenatore in
quanto forniscono una misura
empirica per orientare il training
verso la potenza o verso la re-
sistenza. Forniscono inoltre un’i-
potesi di “migliorabilita” delle

prestazioni consentendo di indi-
rizzare il training nell’alternan-
za dei differenti cicli di lavoro.

E utile monitorare costante-
mente durante I’anno questa re-
lazione tra lo sviluppo delle di-
verse velocita e la valutazione
di altri parametri (soglie, etc...)
in modo tale da poter evitare er-
rorl € per poter scegliere tra i
mezzi di allenamento quello cor-
rispondente allo stato di “for-
ma” (condizione) effettiva del-
I’atleta nei diversi periodi del-
I’anno.

La programmazione
dell’allenamento

Nell’elaborazione di un pia-
no di lavoro ¢ utile tenere pre-
sente il rapporto dinamico tra
carico ed intensita di lavoro.

La quantita di chilometri ef-
fettuati non ¢ aumentata negli
anni. [l massimo volume annuale
toccato da Ivano Brugnetti ¢ sta-
to nel 2000, quando, in prepa-

INDICE DI RESISTENZA....

BEST PERFORMANCES
| 10Km | 20Km

1h19°39

INDICE DI RESISTENZA
ILR.5-10Km '
118'42x2=37724
38724 — 3724 = 60" (IR)
196.416% IPOTETICAB.P.

. LR.10-20Km
38724 x 2= thie4s
'1h19'39 ~ 1h16'48 =2'51"(IR)
196.875% IPOTETICA B.P.

Fig. 4: Relazione tra le migliori
prestazioni di Ivano Brugnetti
e lndice di Resistenza

Mole di lavoro
Anno Km tot.
2000 ~ 6000
2001 4600
2002 5300 -
2003 5000
2004 5500

razione per la 50km di Sydney,
ha sfiorato 1 6000 Km.

L’atleta non ha mai raggiun-
to le quote di 7-8000 Km che
svolgono altri specialisti di li-
vello internazionale sia della 50
che della 20 Km.

La mole di lavoro si ¢ sem-
pre attestata tra 5100 e 5800
Km. La “barra” dell’allenamen-
to (anche per ragioni di tempo
e per la necessita prima di “gua-
dagnarsi” il diritto a disputare i
Giochi Olimpici) ¢ stata deci-
samente orientata sul versante
“intensitd”. Lo si potra meglio
comprendere analizzando in det-
taglio 1 contenuti dei diversi me-
socicli di seguito riportati. Si ¢
dunque coscientemente “arri-
schiata” la scelta della “qualitd”
sapendo di dover rinunciare a
sviluppare parte del volume di
lavoro. Queste precisazioni so-
no fatte con lo spirito di chi in-
tende offrire solamente spunti di
riflessione ¢ discussione, por-
tando la propria esperienza. Non
va “trasferita” né “adottata” co-
me “nuova via” dell’allenamen-
to della 20km di marcia. Chi
scrive ha I’onere e 1’onore di al-
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Totale km percorsi - stagione agonistica 2003-2004

 Novembre
Dicembre 39 600
G,ehnaio - 500
Febbraio | 421 || ™|
- £ 200
Marzo = | 416

100

o

£ 8 % % € &8 %2 % &8 35 % s
g 3 (4] w
Mesi

Gare stagione 2003-2004

Data Luogo Dlstanza - Tempu - fedia '

39:4200 |3:5820
Indoor | 18:42.00 |3:44.4(

Strada | 1h19:42 [3:5920
. | 1h20:06 | 4:00.06
_Strada | Ihi 140106

06/12/2003 |Catania |10 Km Pista
21/02/2004 | Genova
20/03/2004 | Tijuana |
Naumburg |
29/05/2004 | Cattc

20/06/2004 | Se : ,
04/08/2204 |Saluzzo |

_Strada | 1h

Stada | 1h19:39 |3559.

20/08/2004 | Atene

tidiane di Brugnetti, ha seguito
nello sviluppo delle qualita fon-
damentali per eccellere nella
20km, un diverso percorso di al-
lenamento. Non ¢ superfluo ri-

lenare un altro forte marciatore,
Alessandro Gandellini, anch’e-
gli “ventista”, tra i pill continui
nell’élite internazionale. Pur es-
sendo compagno di fatiche quo-

Tab. 4: media dei tempi sulle cinque 20km disputate nel 2004
(la gara di Molfetta non viene inclusa poiché svolta sottoforma
di allenamento controllato)

| Distanza | Tempo

20/03/2004 | Tijuana

02/05/2004 | Naumburg

29/05/2004 | Cattolica bl
| 20/06/2004 | Sesto S.Giovanni .
20/08/2004 | Atene . .
Media gara 200

cordare che piu ¢ alto il livello
dell’atleta maggiore ¢ I’'indivi-
dualizzazione del training.

Periodizzazione
dell’allenamento

L’anno agonistico ¢ stato sud-
diviso in 3 periodi di prepara-
zione che sono stati diversifica-
ti per Obiettivi e Mezzi di alle-
namento impiegati:

e Periodo preparatorio a carat-
tere generale: solida base ae-
robicatrapidita

e Periodo preparatorio a carat-
tere fondamentale: resistenza
¢ potenza aerobica

e Periodo preparatorio a carat-
tere speciale: potenza e resi-
stenza specifica

La ricaduta immediata sul-
I’impostazione del training € sta-
ta quella di cercare sin dalla ri-
presa della preparazione di com-
prendere nel programma di al-
lenamento i rapporti tra le di-
verse “potenze’ (velocitd), cioe
affrontare gia dalle prime ses-
sioni di training la “fatica spe-
cifica” (vicina al ritmo gara) an-
che per la necessita di adattare
il gesto tecnico. Brutalizzando
il concetto, la progressione del-
I’intensita dell’allenamento do-
veva esser tale da portare 1'a-
tleta a poter competere a Mag-
gio in Coppa del Mondo attor-
no al ritmo 1h20min (vel. 15
km/h™).

Quindi sin dal primo meso-
ciclo di lavoro erano presenti
“stimoli” in direzione potenza.




I primi mesi di preparazione

Le tabelle sottostanti mostra-
no i lavori piu significativi del-
la preparazione iniziale di Bru-
gnetti nei mesi di Ottobre e No-
vembre 2003.

L’allenamento di questi pri-
mi mesi permette a Brugnetti di
affrontare I’appuntamento di Ca-
tania senza stravolgere la pro-
grammazione stagionale (in vi-
sta della gara di Coppa del Mon-
do di Naumburg: chiave d’ac-
cesso alle Olimpiadi di Atene).

Il risultato (10 Km in 39:42)
¢ stato ottenuto:

¢ senza preparazione specifica
e con lavori di potenza relativa
° con un atteggiamento “deter-

minato” sotto I’aspetto tattico.

Tutto ci0 porta a questa
riflessione: la capacita di
mantenere una media di 3:58 per
10 Km a dicembre con un tem-
po finale di 39:42 ha permesso
di ipotizzare la realizzazione di
un tempo di circa 39 sui 10 Km
nel mese di maggio, base ne-
cessaria per realizzare presta-
zioni di 1h20min sulla 20 km.

Mese di Ottobre:
| Mattino

2i0 00/10 | 10 Km (30:51

- 26:00 1 24:42)

ven [0/10 | S Km fsalite
sab 11710 | 15 Km (1h1920)
lun 13/10 | (52:20) +

10 Km (5322)
7Kmtsalite
15 Km (101238)

mer 15/10
ven 17/10
'm’ai 21/10

|

ver 24/10 20 Km (Ib41: 30,

Mese di Novembre:

siorno | Mattino -
[fun 03/11 [ 15 Km (1h17:09)
mar 04/11 | 25 Km (2h12:08)
mer. 05/11 ﬁ;10 Km : lO/Km) -

‘gm 06/11
‘hm 10/11

o 111 ]

ven 1411 .

25 Km (2h03:55)

| Km defat.
11 Km

sab 15/ 11

Verauit |

sab 22/11

15 Km (Jh13:45)
10 Km (5:00/Km)

mar 25/11

mer 26/11 2 17) + 1 Km dofat.

|

_ [AKmise L 500 rec.  30” @ 16)

2130+2101) .
~ |SKeled

10 Km (49:26) + 5 Km (21:35) Km lenti

5 Km (26:10) + 332000 (8 39+

8 Km (SOOm sahta +
| 500m discesa) 40 23 + IKm def

DKo B Km i (500 media).
| TKm + 15 K (1h09:06 : 24:0¢

i Km%m Ko (@08 2351 =

| Pomeriggio , -
10 Km (51:53 : 26:00 + 2544)
5 Km + 5x1000 (4130, rec 2°)

5 Km + 10x500 rec.’ (media 2.08)
10 Km (5 Km +5 Km 22 56) j -

j10 Kn (51 23) .
3 Kmtl0 x 1000 rec. l (4 2
15 km. (23 20) -

'Pomengglo

| TKmleni

S Km @50Km) 3 Km (1329)
"4,‘ng (4:35/Km) + 2x1000 (4:00/km)

|5 Km ¢ 5 Km (2029) ¢ 1 K defat.

Il raduno in Grecia

Una fase determinante per la
preparazione ¢ il raduno svolto
in Grecia dal 10/01 al 23/01, in
cui l’allenamento punta con-
temporaneamente alla quantita e
alla qualita.

Nella tabella a pagina 10 so-
no rappresentati gli allenamen-
ti di Ivano Brugnetti durante que-
sto raduno e in neretto sono se-
gnalati i lavori piu significativi.
L’osservazione piu evidente ¢ la
“stretta” vicinanza tra le sedute
di qualita. L’atleta ha eviden-
ziato lungo tutta la stagione una
notevole capacita di recupero tra
le sedute piu impegnative.

Questo gli ha permesso, an-
che durante gli stages in quota
di replicare piu frequentemente
di altri atleti le sedute di alle-
namento “pit qualificanti”.

©
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Mese di Gennaio 2004:

Giorno
sab 10/01

dom T1/01

mar 13/01

mer 14/01

sab "17/01

15 Km (1h15:09)

sio 1501
ven 16/01

Mattino.

LPomeriggio

Fiposo

20 Km (1h36:12  26:06 + 24:05

1 +23:20 +22:40)

2 Km # 10 Km (44:58 : 22:31

o+ 22:26) - Dopo 1h : 1 Km +
| 10 Km (44:32 ; 22:17 + 22:15)

2Km + 10Km (43:04 : 22:02 + 21:04)

10 Km (53:08 : 27:26 + 25:42)

20 Km (1h40:04 : 26:07 + 24:55
42452 ¥ 24097

5 Km (24:52) + 7x2000 rec. 27 +
1000 (4:05) :

10 Km (5205 : 27:15 + 24'50)

10 Km (52:43)

1iposo

5 Km (25:24)
10 Km (5:30/Km)

3 Km + 15 Km (1h09:04 : 23 09

+23:13 + 22:41)

dom 18/01

0 Km lenti

2 Km + 15 Km (1h07:22 : 22¢ 41
+22:26 + 22:14)

25 Km (2h00:26 : 25:21 + 24:24

lun 1901 | 20300 9345 + 22:57) S Km+ 5% 1000 rec I’
mar 20/01 115 Km (1h17:13) 10 Km (52:05)
mer 21/01 | 12 Km (59:45) 6 Km (32:33)
; 5 Km(25:08) + . .
glo 2201 | 14 i (44:40 - 22:30 + 22:05) LKm lenil
ven 23/01 14 Km + 15 Km (1h09:45) +

1 Km (23:50 + 23:44 + 22:09)

I riscontri positivi di questa
tipologia di allenamento si so-
no ottenuti il 21/02/2004 a Ge-
nova durante la gara di 5 Km
indoor in 18°427(3" prestazione
mondiale 2004). Tale risultato
conferma:

» I’esistenza di relazioni mol-
to strette tra le diverse di-
stanze di gara, olimpiche ¢
non (dalla 5 alla 50 Km), co-
me gia esaminato in prece-
denza,

+ la “potenza” di Ivano Bru-
gnetti.

L’allenamento in salita

e Daltura
Gli altri capisaldi dell’alle-

namento di Ivano Brugnetti, che

gli hanno consentito di sfrutta-
re al meglio la sua grande ca-
pacitd tecnica, sono stati:

— Dintensificazione del lavoro
neuro-muscolare (attraverso
forme diversificate di allena-
mento in salita)

— P’allenamento in quota svol-
to ad intensita prossime a
quelle sul livello del mare.

L’allenamento in salita

B stato intensificato I’allena-
mento in salita attraverso diverse
tipologie di effettuazione per sol-
lecitare in modo efficace il si-
stema nervoso.

Le forme di allenamento prin-
cipalmente utilizzate sono:
Salite lunghe e medie
Fartlek attraverso:
percorso misto con sali-
scendi, a ritmo intenso sia
in salita che in discesa;
lavoro sulla Frequenza Car-
diaca (FC)




¢ lavori lunghi ad elevate lat-
tacidemie
lavoro sul numero di pas-
si mantenuto su determi-
nate distanze.

L’allenamento in salita ha I’o-
biettivo di cercare di mantene-
re, in relazione alla stanchezza,
ampiezza e frequenza del passo
richieste. Il percorso misto con
saliscendi, favorisce la capacita
di cambi di ritmo repentini, ade-
guando opportunamente i para-
metri di frequenza e ampiezza,

per non incotrrere in azioni tec-
niche errate. Ha inoltre impor-
tanti ricadute sul versante “po-
tenza aerobica”.

L’allenamento in altura

Nei due periodi di allena-
mento svolti in quota sono sta-
ti privilegiati sia gli aspetti
quantitativi che intensivi del-
I’allenamento.

1 _periodo:
La tabella mostra alcuni dei

lavori svolti da Brugnetti in al-

Gmmo Mattino‘ -

4x1000m rec. 2° (4 IO/Km)

| ikn (244‘2)%“,@,,"/ .
10 Km (44:16 - 2216+2200)

Ver f12/0'3 1
Sab 13/03 |
Dom14/03 L Km defat

Lun 1503 | !

| (1h19:42 4(} 10 £39:32)

10 Km (47 15 25.00 + 22:15) +

;10 Km (48 39 o +23 52)

7 Km +7x1000m rec 2 30 (4 00)

{5 Ko rise + GARA TIUANA 0 Km

k Pomeriggié .
10 Km (54 00)

10 Km (49:53) + mxsoo rec. 2 (z 01)

;107Kin,<53.10)~
10 Km%(,s‘:ls'/Km)q -
11 Em (5:10Km)

10 Km (41 53' 210 +2o 49)
|3 Km lenti ' =
10 Km (520/Km)

1 ‘B,Kﬁi"flénix;

Penodo ;
26/02-23/03
25/06 23/07

= ’ Luogo 0

A]buquerque -

| Sestriere

Alfezza o
| igsomesim
| 2090mt slm.

tura prima della gara a Tijuana
(1h:19:42 - 2° prestazione ita-
liana “all time”).

2 periodo:
Soprattutto in questo periodo

di quota svolto al Sestriére (pre-
ceduto da un periodo di 8gg.
che abbiamo definito di “supe-
rossigenazione” svolto a quota
3300mt) le velocita di allena-
mento mantenute sono risultate
essere pressoché simili (non si-
gnificativamente differenti) a
quelle mantenute a livello del
mare.

Oltre a restare fermamente
convinti dell’utilita dell’allena-
mento in quota, ampiamente con-
fermata anche in numerosissimi
lavori scientifici (Stray-Gunder-
sen 2001, Wilber 2001, Saun-
ders 2004) rimane aperta la di-
scussione su quali altri adatta-
menti si realizzino in quota ol-
tre quelli gia noti. Pur non di-
sponendo delle “prove scientifi-
che” certe, pensiamo siano da
esplorare con i dovuti e rigoro-
si protocolli, I’adattamento neu-
romuscolare in condizione ipos-
sica, gli effetti sul costo ener-
getico, gli effetti sul recupero.

La figura 6 mostra i lavori
piu significativi di Brugnetti in
altura (in neretto sono segnala-
ti gli allenamenti piu importan-

ti).
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Fig. 6: quadro riepilogativo dei principali allenamenti svolti
da vano Brugnetti nei 22gg di permanenza in quota
al Sestriere (2090 m slm)

ATENE VS NAUMBURG

8 -
7 4+ |-+ mercoledi 21 apr 04
6 + | -e-mercoledi 11 agosto 04
5 |
e 4,3
©
315
2 | 8 '
13,0 13,5 140 145 150 155 16,0 16,5
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Fig. 7: nella fig. sono evidenziate le concentrazioni di lattato
alle diverse velocita nel corso di un test a velocitd crescenti.

In chiaro il test svolto prima della Coppa del Mondo di Marcia, in scuro
lo stesso test svolto 9 gg prima della competizione di Atene.

Saluzzo 4/8/2004 - Passaggi record italiano

split m5000
. = @
q 5 0 750 1 2
g 0 . ... K
4 83 L3S0 0 gy . v
5 923 L 350 1924 IS
6 23:13 3:50 7:40 6
70 2701 3:50 _ 7
8 30551 | 350 ‘ 8
9| 3439 3:48 19
10} ' 3:44 10

Fig. 8

11 controllo dell’allenamento

Durante tutta la stagione, il
controllo costante dell’allena-
mento ha permesso di indiriz-
zare il training nelle direzioni
desiderate e il riscontro che ef-
fettivamente il lavoro svolto fos-
se efficace. Naturalmente ¢ be-
ne ricordare come i controlli sia-
no delle “fotografie” dello sta-
to di condizione dell’atleta. Sa-
rebbe un grave errore pensare
ad una corrispondenza automa-
tica tra risultati dei test e pre-
stazioni in gara. Nelle successi-
ve figure dal confronto grafico
sull’andamento si ricava una
“yisualizzazione” netta su quel-
la che ¢ stata I’evoluzione del-
la condizione psico-fisica di
Brugnetti, di come agisce il trai-
ning, su come ¢ possibile nel-
I’arco di 8 mesi analizzati indi-
viduare le ondulazioni sia del
carico che dell’assimilazione del
carico stesso.

1l record italiano sui 10 km
in pista

Un commento a parte meri-
ta la gara sui 10km in pista,
svoltasi a Saluzzo, il 4 agosto
2004. La gara era stata pro-
grammata come ultimo test ago-
nistico pre-Olimpiadi. L’obietti-
vo principale era lo sviluppo di
un’alta velocita di gara nella se-
conda parte (dai 5 ai 10 km)
quale simulazione-preparazione
di un possibile finale di gara ad
Atene.

Le particolari condizioni at-
mosferiche (fresco 20°c) e la ec-
cezionale condizione fisica di




Ivano Brugnetti, si sono mani-
festate in misura cosi evidente,
arrivando a conseguire un pri-
mato italiano e, la quinta pre-
stazione mondiale “all-time”,
con una seconda parte di gara
addirittura inferiore ai 19min
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(18:59). Nella figura 8, & pos-
sibile analizzare la distribuzio-
ne dello sforzo, la progressione
regolare e al tempo stesso, im-
pressionante.

Questa gara ha sicuramente
fornito all’atleta una consape-
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