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L’allenamento dei maratoneti azzurri (*)

Giampaolo Lenzi
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Mi limito ad illustrare, assai schema-
ticamente, come i nostri migliori mara-
toneti preparano la gara importante del-
la stagione, rilevando, preliminarmente,
che la omologazione delle metodiche di
ciascuno é il risultato di una continua
e schietta circolazione delle idee all’in-
terno del gruppo, di una costante at-
tenzione e considerazione delle propo-
ste di ognuno, di una assoluta disponi-
bilita dei pit ad aggiustare le proprie
scelte di lavoro su quelle del gruppo
in occasione di raduni collegiali. Que-
sto per dire che non & un caso se le
nostre formazioni azzurre hanno saputo
cogliere, da sei anni a questa parte,
significative vittorie contro le migliori
formazioni europee, toccando il culmi-
ne con la prestigiosa conquista della
Coppa Europa di Agen. L'adozione di
'metodiche di preparazione efficaci & la
conseguenza di una costante ricerca e
sperimentazione in vivo che ha avuto in
Massimo Magnani, indiscusso leader
del movimento, il punto di riferimento
fondamentale. Magnani & esempio per
tutti di come si possa giungere in ma-
ratona a grandi risultati, pur partendo
da medie qualita di base, in virtl di una

(*) Comunicazione presentata nel Convegno di
Cascina del 1981.
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rara intelligenza applicativa, di una
grande determinazione e volonta, di
una meticolosa, instancabile ricerca e
confronto, di una grande apertura e di-
sponibilita alla sperimentazione. Anco-
ra la settimana prima del Campionato
italiano di maratonina di Pergine, da lui
dominato, Magnani correva 260 chilo-
metri, con allenamento bigiornaliero per-
fino alla vigilia della gara: un’influenza
ne aveva ridotto il lavoro per un mese,
non poteva perdere altro tempo, l'obiet-
tivo era piu in la: Agen.

Il suo esempio contagia l'ambiente,
i compagni di squadra, verso i quali &
prodigo di attenzioni, consigli, solleci-
tazioni. Non posso valutare, perché non
ne ho competenza, l'incidenza della
componente psicologica nel rendimento
di ognuno per il successo del gruppo;
ma sono convinto che la fatica ed il
sudore quotidiani affrontati insieme,
per una disciplina cosi severa, raffor-
zino la solidarieta fra i compagni ed
aumentino la fede nel valore del la-
voro; gli allenamenti in comune, con
possibilita di riferimenti e di confronti,
aiutano ciascuno ad avere una dimen-
sione di sé piu precisa e predispongono
al massimo rendimento in gara.

Trattandosi di atleti evoluti, che pra-
ticano |'atletica con continuita e dimen-
sionano il proprio impegno di lavoro in
funzione di obiettivi relativamente pros-
simi (inquadrati perd in un insieme che
prevede il raggiungimento della miglio-
re condizione assoluta una o due volte
all’anno), mi limito a tratteggiare il la-
voro di massima, ad alto contenuto
specifico, che svolge negli ultimi due
mesi.

Le quantita dei chilometri variano
settimanalmente dai 160 ai 260 a se-
conda della disponibilita di tempo di
ognuno, che gli consente di allenarsi
una o due volte al giorno, e nel rispetto
di una graduale progressione del volu-
me di lavoro che ha il suo culmine nella
quarta e terz'ultima settimana prima
della gara. La penultima settimana vede
una riduzione della quantitd a vantag-
gio dei ritmi medi e di quelli di gara
(test sui 15-21 km.), mentre l'ultima
settimana speciale prevede una sensi-
bile riduzione di lavoro negli uitimi tre

26

giorni, in coincidenza con una dieta ric-
ca di carboidrati.

Per quanto riguarda i ritmi di allena-
mento praticati, ritengo utile presenta-
re uno schema standard che sintetizza
gli orientamenti seguiti, partendo dalle
indicazioni fornite dal test Conconi.
Com’é noto, il test semplice consente
di accertare la « potenza aerobica pu-
ra », mentre la ripetizione del test, due
o tre volte in un’unica seduta di oltre
35 chilometri, da indicazioni precise sul-
la « resistenza ». Si parte da questi dati
per individualizzare il lavoro, che pri-
vilegia la quantita su ritmi lenti e me-
di, o la qualita sui ritmi veloci e le ri-
petute, a seconda che le carenze di
ciascuno siano di resistenza o di po-
tenza. Vi sono cioé atleti che presen-
tano un valore di Vi (potenza aerobica)
abbastanza elevato all’inizio della pro-
va, ma che scade sensibilmente dopo
20-30 km. di corsa, parallelamente ad
un aumento dei battiti cardiaci per
esprimere lo stesso lavoro in termini
di velocita, segno che non c'g sufficien-
te adattamento a svolgere lavoro di
durata a regime elevato: qui si insiste
con sedute di lavoro lungo, anche in
progressione, e coi ritmi medi. Altri
atleti, invece, hanno un buon adatta-
mento alla distanza ma su valori di
potenza pil modesti: in questi casi ven-
gono adottati, in maggiore percentuale,
come detto, la corsa veloce e le prove
ripetute. Va quindi rinforzato I'anello
debole della catena, e per fare questo
cccorrono almeno cinque, sei settima-
ne.

Corsa a ritmo lento: pur svolta in no-
tevole quantita, viene ritenuta mezzo di
rigenerazione e di recupero, piu che la-
voro allenante. Il ritmo & quindi scelto
a discrezione dell’atleta.

Fondo lungo: per il maratoneta & alle-
nante, prepara alla grande distanza. Si
corre per 2h e mezzo - 3h.

Allunghi di m. 100-400 per 10-20 ripe-
tizioni con recuperi di 100-200 mt. in sou-
plesse: sono adottati per migliorare la
tecnica ed il rendimento della corsa.

Si osserva dallo schema che le inten-
sita si spingono di poco oltre la soglia
anaerobica, ma che i ritmi adottati in
alta percentuale sono mediamente ele-
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RITMI DI ALLENAMENTO ATTUALMENTE PRATICATI DAl MARATONETI

Velocita di corsa rispetto V,
Se V; = 20,00 km/h

2'55"/km ¢ + 3%

3'00"/km Vi

3'05""/km — 3%

313" /kM — — 7%

3'20"/km —— — 10%

332" /km — 15%

h

——

Prove ripetute di m. 1000-2000
(per km. 10-12 con recuperi di
5'-3"' di corsa media-lenta)

Prove ripetute di m. 3000-5000

-~X (per km. 12-15, recuperi come

sopra)

Corsa veloce in continuo
(da 20 min. a 40 min.)

Ritmo gara
(da km. 12 a 1/2 maratona)

Corsa a ritmo medio
(da 45 min. a 90 min.}
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vati. In una settimana di pieno carico,
in un ciclo di lavoro specifico, si trovano
infatti:

— 1 seduta sulla distanza di gara o
poco meno;

— 1 seduta sul ritmo gara;
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— 2 sedute sui ritmi medi;
— 2 sedute su prove ripetute o corsa
veloce.

Le rimanenti sono sedute di corsa len-
ta e di lavoro tecnico.
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