Prepararsi alla fatica.

Evoluzione classi olimpiche all’indomani dell’introduzione del pompaggio libero.

Seguente risalto di una componente della preparazione del velista che già negli ultimi anni richiamava un’attenzione sempre crescente, esempio inglese. Palestra - pesi.

Prima di entrare nel merito delle finalità principali cui tende una preparazione atletica ed i conseguenti benefici che un atleta potrà trarne, è bene sottolineare come le problematiche che possono sorgere da un suo parziale o mancato sviluppo, non riguarderanno unicamente una mancata miglioria delle capacità individuali. Queste ultime, per convenzione, sono classificate in condizionali (velocità, resistenza, forza) o coordinative (destrezza, coordinazione), ma interesseranno una complessa serie di esigenze d’ordine preventivo, quali gli infortuni, la cui entità è direttamente collegata all’intensità e al livello agonistico dell’impegno profuso.

L’esame dell’argomento verrà affrontato utilizzando come parametro lo sforzo fisico affrontato da un equipaggio della classe olimpica 470. E' evidente che, pur rimanendo i principi di massima ed i meccanismi descritti validi per tutte le altre classi, ognuno potrà e dovrà valutare la possibilità di approfondire segmenti del programma in base alle esigenze dettate dal proprio ruolo a bordo e dalla propria imbarcazione.

L’obiettivo cardinale cui mira una preparazione fisica, consiste nell’indurre una serie di adattamenti biologici atti a migliorare le performance in esercizi specifici, ovvero un tipo di allenamento che induce modificazioni metaboliche e fisiologiche strettamente connesse allo sforzo effettuato.  La vera difficoltà nell’organizzazione atletica di una disciplina come la vela, sta nel riuscire a rendere efficace quel movimento specifico, preciso, forte e resistente svolto a terra, anche tra le boe, ponendo particolare attenzione alla pianificazione dell'attività fisica, al fine di rendere costante il rendimento nel corso dell'intera stagione.

Venendo ora all’esame dell’impegno fisico affrontato in barca da un equipaggio, è intuitiva la diversità di fondo dell’intensità di lavoro, e le variazioni che la interessano al cambiare delle condizioni meteo marine. Già a partire da condizioni di vento medio ed in presenza di un’onda non rilevante, il timoniere si troverà a dover affrontare uno sforzo molto intenso cui sarà sottoposto dalla posizione di hiking – ovvero dallo stare alle cinghie - nelle andature di bolina e lasco. In queste andature è infatti richiesta una grande resistenza al lavoro isometrico
 che interessa determinati gruppi muscolari: i primari sono il quadricipite, il tibiale anteriore e il retto addominale. Per evitare l'eccesivo dispendio di energie, durante lo svolgimento di un lavoro isometrico è di primaria importanza sviluppare la forza resistente, ciò perché il succitato tipo di lavoro determina una costrizione a livello arterioso e venoso, con la conseguente riduzione di ossigeno e della durata dei flussi di substrati energetici. A ciò va unita l'enorme difficoltà incontrata dal fisico per smaltire le sostanze di rifiuto, quali acido lattico e anidride carbonica. L’intensità delle contrazioni muscolari risulterà essere direttamente proporzionale all’intensità del vento, proprio il contrario di ciò che accade al flusso sanguigno

Il prodiere, anch’egli impegnato in contrazioni isometriche, ma di minore rilevanza, andrà incontro ad un carico inferiore grazie all’ausilio del trapezio ma al tempo stesso sarà soggetto ad uno stress muscolare molto più diffuso. Detto ruolo ha caratteristiche molto più dinamiche, in particolar modo in momenti quali la virata, quando, passando da una mura all’altra, compie trazioni ripetute ogni volta che si aggancia e sgancia dal trapezio, analogamente a quanto avviene di bolina o al lasco con onda o vento irregolare. Il suo lavoro deve pertanto essere mirato a migliorare la forza della muscolatura dorsale e la velocità del gesto atletico espresso in virata.

Se anche solo ci dovessimo limitare a questo accenno, dovremmo rilevare come i due atleti sottopongano la zona lombo-sacrale, fulcro di leve dove sovente vengono scaricate forze invasive ed invalidanti, a stress molto elevato. In realtà è necessario tenere in considerazione un più ampio e complesso panorama di variabili costituite dal pumping e dall’ooching
, la cui interazione complica ancor più la nostra analisi ed incrementa il rischio di infortuni.

Introdotta brevemente la necessità e la pertinenza di una preparazione atletica adeguata e mirata, bisogna analizzarne la periodizzazione, correlandola strettamente alle condizioni di partenza di ogni singolo atleta. L’assioma da cui muovere può essere così sintetizzato:“gli effetti dell’allenamento sono ottimizzati se il carico di lavoro è tarato sulle capacità atletiche individuali e su un obiettivo specifico”.

Sulla scorta di quanto esposto, proveremo ad esporre le varie fasi di allenamento in un periodo di preparazione diviso in tre cicli di ordine generico e uno a carattere specifico.

· Il primo ciclo allenante, detto anche di condizionamento all’allenamento, crea le basi per affrontare le fasi più critiche ed intense della preparazione. Solitamente, dopo un adeguato riscaldamento, si preferisce lavorare in circuito; il lavoro sarà d’interesse generale e coinvolgerà tutti i gruppi muscolari principali. Si eseguirà un solo esercizio per distretto muscolare (ad es. uno per pettorale, deltoide, dorsale, quadricipite, femorale, retto addominale e lombari) di due - massimo tre - set, intervallati da un recupero di circa un minuto. Ogni set si dovrà comporre di tre serie da 15/20 ripetizioni, eseguite con un carico vicino al 50/60% del proprio massimale. L'allenamento verrà concluso con 12/15 minuti di lavoro aerobico, cercando di tenete la frequenza cardiaca tra il 65 e il 68%, in modo che la stessa abbia funzione di capillarizzazione
. In questa fase, della durata di 2/3 settimane, è di fondamentale importanza aumentare il volume allenante a discapito dell’intensità e della tecnica.

· Il secondo ciclo è caratterizzato dalla ricerca di forza e conseguente definizione dei massimali di lavoro. L’allenamento della forza con il metodo dei sovraccarichi trova spesso delle difficoltà soprattutto con atleti non evoluti. La cosa più importante è standardizzare il protocollo di allenamento. Bisogna, in altri termini, fornire indicazioni precise su come effettuare il singolo movimento e consentire al soggetto di impratichirsi, verificare e valutare angolo di lavoro articolare, postura ed effettuare un riscaldamento che abbia le stesse caratteristiche del movimento del test. Ogni esercizio dovrà essere eseguito con set piramidali completi divisi in cinque fasi, nelle quali si incrementerà progressivamente il carico sino al raggiungimento del 95% del massimale nella serie centrale da tre ripetizioni, per poi risalire nuovamente sino a 12/15, utile come ottimizzazione del reclutamento muscolare (un esempio di set può essere 18-10-6-3-12). Il recupero sarà ampio – tra i 3 e i 5 minuti - in maniera tale da ripristinare tutte le riserve di glicogeno muscolare. Si eseguiranno due, massimo tre esercizi, per altrettanti gruppi muscolari a seduta, al fine di evitare di falsare il test negli ultimi esercizi a causa della notevole fatica cui è sottoposto l’atleta. Gli esercizi da privilegiare saranno quelli a grande sinergia muscolare come squat, panca, stacchi, ecc. Durante questa fase della preparazione, bisogna prestare grande attenzione per evitare di incorrere in movimenti sbagliati che possono creare seri danni a causa dell’eccessivo carico.

· Il terzo ciclo allenante tratta una forma di allenamento dove, variando opportunamente i contenuti, si migliorano le qualità atletiche condizionali e la forza resistente. L’aumento delle capacità condizionali, generalmente, si associa ad un riscontro in diminuzione della massa grassa ed al contestuale miglioramento delle funzionalità cardiovascolari. Il lavoro maggiormente produttivo ha per fine quello di migliorare la forza resistente. La terza fase si svilupperà in un circuit training concentrico
, composto da 8/12 esercizi con carico corrispondente al 65/68% del massimale. Tutti gli esercizi dovranno essere portati al limite di esecuzione con alta velocità di realizzazione e senza pausa tra gli stessi. Terminata la prima sequenza si farà una pausa non eccedente i 3-4 minuti. L’allenamento terminrà dopo un'ora lavoro. Conclusa la seduta, in un ottica di progressivo incremento delle prestazioni, si farà un breve calcolo per conoscere il totale del carico sollevato nell’ora di lavoro. Il numero così ottenuto andrò moltiplicato per il numero di ripetizioni svolte (es: 12 rip. alla lat machine con 55 kg =  660) durante l'esecuzione di ogni singolo esercizio eseguito. Sommando tutti i quozienti si avrà il carico totale sollevato durante l'intero allenamento. Eseguendo per quattro settimane questa attività  con una frequenza di due/tre sedute settimanali, si osserveranno sensibili variazioni dei carichi sollevati nell’ora lavoro.

Si interrompe il lavoro per una settimana per andare a rivalutare i massimali e migliorare il recupero.           

· L’ultimo ciclo allenante serve per raffinare le prestazioni sulla base di quanto ottenuto grazie alle fasi precedenti. In questo ciclo si valuta accuratamente il gesto atletico, ricercando la specificità del movimento o della posizione assunta dall’atleta, in situazione di competizione considerando postura ed intervento muscolare. La riproduzione si svilupperà attraverso l’esecuzione di 5/6 esercizi con attrezzi, lavorando con carichi vicini al 80/85% del massimale (2/3 set da 6 ripetizioni intervallati da 2 minuti). Il lavoro è mirato a far intervenire gli stessi distretti muscolari usati nel gesto atletico. Alla fine di ogni set si cercherà la trasformazione, cioè si simulerà ripetutamene – 3-4 volte - il gesto atletico fatto in gara (es. il prodiere simula ripetutamente azione motoria espressa in virata, il timoniere invece simula la posizione a cinghie e tiene l’isometria per 10/15 secondi), concludendo il tutto con una fase aerobica di almeno 15 minuti.

IMPORTANTE 

Il lavoro di specificità è l’unico attribuito a raccogliere i frutti dei primi tre cicli allenanti, un suo mancato sviluppo, pertanto, può inficiare, il raggiungimento degli obiettivi, al momento della prestazione, cui si è mirato nella programmazione della preparazione atletica.
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�	 Un tipo di contrazione nella quale non vi è variazione di lunghezza muscolare pertanto il lavoro compiuto (movimento in senso stretto) è nullo. L’espressione di forza, cionondimeno può essere molto elevata.





�	 Improvviso movimento del corpo in avanti, interrotto bruscamente





�	 Adattamento legato al tipo di allenamento aerobico,determina un aumento della densità dei capillari nei distretti muscolari interessati (chiaramente una maggiore vascolarizzazione capillare risulta favorevole in attività che richiedono un elevato metabolismo energetico a stato stazionario)


�	 Eseguito con l’alternanza di gruppi muscolari distanti tra loro ( es. tricipite- polpaccio,deltoide- bicipite femorale,bicipite -quadricipite….), sino ad arrivare ai muscoli centrali del corpo ( es. retto addominale -quadrato dei lombi)





