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venisse applicata ad altri sport di resistenza, di non avere
na prevenzione verso di essa, adattandola alle caratte-
he del ragazzo ed all'obiettivo che mi proponeve di
raggiungere attraverso questo tipo di allenamento
Queste sono le motivazioni che mi hanno fatto giungere
all'utihizzo del lavoro intermittente. Nell'ottobre ‘97, stagio-
ne molto positiva per Andrea dal punto di vista tecnico
aveva ottenuto il nuovo personale con 1:44.24), mentre mi
accingevo a preparare i programmi per la stagione ‘98, cid
che mi angustiava maggiormente era come poter applicare
volumi di lavoro pid elevati, dal punto di vista aerobico, ri-
-pe"o a quelli svolti fino a quel momento senza aumentare
il numero di chilometri, gih sufficientemente elevati per un
atleta della sua struttura, e di come lavorare in maniera
ncora piu massiceia e specifica sulla tecnica di corsa, in
modo da poter migliorare l'efficacia del gesto in gara, oltre-
ché in allenamento. Tutto questo per ottenere migliora-
menti sotto I'aspetto cronometrico, ed effettuare una pre-
venzione agli infortuni, visto che la carriera atletica ad alto
livello cominciava ad essere lunga e, fino a quel momenta,
forse anche per merito della quantita di esercitazioni tecni-
che ed esercizi propriocettivi svolti, non avevamo subito
gravi stop. a parte quello del '95 rimediato alle Canarie sul |
tendine rotuleo sinistro, a causa di un castello obsoleto.
Avrei dovuto chiaramente togliere qualche fondo medio ¢ |
corto-veloce per introdurre maggiori lavori di aerobica fra-

| zionata, in modo da aumentare la velocita di percorrenza del

lavoro aerobico, che a quel punte, perd, diventava molto “spe- I
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cifico” e pesante sotto I'aspetto mentale, oltreche fisico (ma
questo per Andrea normalmente non & un problema) per un
ottocentista dall'estrazione velocistica.

Ma, cosi facendo, non sarei riuscito sicuramente a lavorare
ulla tecnica di corsa, visto che le velocita delle prove avreb-

bero dovuto essere, nel periodo gennaio-febbraio-marzo, nel-
l'ordine di 2:40-2:50/km, non sicuramente la velocita di gara,
o similare: l'unica, ciog, in cui si possa andare ad incidere in
maniera specifica e mirata sul gesto tecnico di corsa.

Di contro, volendo andare a lavorare su tali velocita, si sa-
rebbero dovuto compiere, in maniera notevole, varie serie di
ripetute lattacide: questo perd, in tale periodo risulta al-
quanto pericoloso sotto vari punti di vista. A quel punto ave-
Vo gia immaginato di parzializzare ancor di piti la singola
prova, compiendo un numero maggiore di ripetizioni, ed un
buon numero di serie, ma non avevo alcun riferimento su ta-
li parametri, e quindi non me la sentivo di rischiare, anche
perché comunque restava la convinzione che, cosi facendo, si
sarebbe andati incontro, comunque, a grossi accumuli di lat-
tato, alquanto pericolosi.

Proprio in quel periodo, sono venuto in possesso dei nu-
meri arretrati della rivista “Coaching & Sport Science
"ournal”, edita con la supervisione del Prof. Bosco. Sul nu-
mero di marzo '97, in un articolo “L'allenamento intermit-
tente: istruzioni per I'uso” (1) ho trovato descritto, teorizza-
to, e, soprattutto, applicato, quanto andavo cercando, Lap-
plicazione riguardava, perd, altri sport quali ciclismo, ca-
noa e kayak, ma i risultati raggiunti dagli atleti che aveva-
no compiuto il lavoro intermittente, tutti di altissimo livel-
lof medagliati ad Atlanta) erano notevoli: dovevo solamente
studiare la maniera piu corretta per applicare tali principi
al miel programmi, e quindi ad Andrea Longo. Quello che
PlU mi stupiva, e rallegrava, erano le basse concentrazioni
d.l lattato rilevate negli atleti con tale allenamento: proprio
cio che cercavo.

La cosa piu difficile risultava essere la “taratura” delle di-

stanze da compiere, ed i relativi recuperi, per rimanere in
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quella gamma di acidificazione ematica corretta, cioé tra 4 e
8 mmol/lt, che per un ottocentista & sicuramente bassa, o al
massimo “normale” anche per il periodo invernale (se insor-
gono problemi di qualsivoglia natura, con tali concentrazioni
lattacide, come per esempio una grossa difficolta al controllo
del gesto tecnico richiesto, non credo che I'atleta possa defi-
nirsi adatto agli 800). Dal punto di vista pratico, le linee gui-
da che ho “estrapolato” e successivamente applicato erano
quelle di serie di 8/10 ripetizioni, che potevano andareda 8 a
20 secondi cadauna, da ripetersi almeno 4 volte. In questo
modo potevo lavorare sia su velocita uguali che leggermente
inferiori a quella gara. Nel Gennaio '98 ho quindi sostituito
alcune sedute di aerobica frazionata, o corto-veloce, o addi-
rittura sprint, del programma originario con:

4 serie (10x100) rec: 20"/8-10 minuti (seduta pit “lattacida”)
4 serie (10x150) ree: 207/8-10' (seduta pii aerobica)

Questo ogni settimana delle tre di carico del programma.

Le sensazioni provate da Andrea sono state quelle di un
lavoro, soprattutto all'inizio, molto duro, in cui difficilmente
riusciva a controllarsi nelle prime ripetizioni, andando trop-
po forte, cosa che si pagava chiaramente in fondo alla serie.
Nel giro di due sedute questo aspetto & stato risolto, e con il ]
passare del tempo le cose sono ulteriormente mlahomh.% ot
cendo emergere un altro importante fattore positivo di que-
sto allenamento: la distribuzione “millesimale™ dello sforzo
espresso durante tutta la durata del lavoro. Un'altra
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elevata (2); e gli atleti che lavorano con me sono al
e di questo mio principio ispiratore.

tava il dubbio sull'accumulo di lattato: ero, con tale
lo, all'interno della fascia da 4 a 8 mmol/It.? Per sin-
3 i di questo ho approfittato del raduno federale in Na-
mibia, con la presenza del Prof. Gigliotti e del Dott. Fiorella
falquanto “increduli”, inizialmente, sulla bonta di tale meto-
dologia di allenamento, ed in particolare sugli scopi che per-
seguivo), in possesso dell'attrezzatura necessaria a compiere
i rilievi ematici e gli esami necessari a stabilire la concentra-
zione di lattato nel sangue.

L'unica cosa che ho modificato & stata quella di usare co-
me distanza pit breve gli 80 metri, in luogo dei 100, ed un
recupero, in alcune sedute, di 30" tra le prove, per verifica-
re se con recuperi maggiori, e chiaramente velocita di per-
correnza leggermente superiori, si producevano accumuli
lattacidi di piu elevata entita; oltre a cid, volevo ottenere
velocita anche superiori a quella di gara per lavorare sulla
tecnica di corsa, sfruttando anche il fatto della minor resi-
stenza dell’aria a 2000 metri. di altitudine. Di contro, a
quella altitudine, con minor presenza di ossigeno, rendevo
sicuramente piii lattacido il lavoro. Ma se anche in altitudi-
ne fossi restato dentro la “faseia”, a quel punto avrei avuto
la certezza di lavorare in regime che definisco di “aerobia
specifica dell'ottocentista”.

Nelle tabelle di queste pagine presento i rilievi effettuati
dal Dott. Fiorella ed a me trasmessi dal Prof. Gigliotti, ri-
guardanti sia il lavoro intermittente, sia sedute pit “classi-
che”, cosi da poter fare anche i debiti paragoni:

E chiaro che le forti differenze tra le ripetute (tabella 1)
sono dovute alla presenza di vento sostenuto sul rettilineo,
che viene percorso nei due sensi: questo & un ulteriore aspet-
to positivo, a mio avviso, perché l'atleta impara a gestire an-
che il gesto tecnico in funzione di tali condizioni, che pun-
tualmente si verificano in gara.

26/01/98: 1.200/rec. 5/1.000/rec. 5/800/rec. 57+(3x500) rec. 4
minuti: 3:13.25/A L 3":6.8; 2:38.24/A L 3:9.2/; 2:05.3/A L

3:10.3/; 1:15.3/A L 8:10.5/; 1:17.6/A L 3:11.9/; 1:18/A L

U117,

29/1/98: 7 chilometri. Fondo medio:
3:22.91/3:24.14/3:25.34/3:32./3:22.51/3:21.67/3:14.77 =

23:53AL3:45

31/1/98: 3 serie (300/200/150) rec.: 4'/8'

1) 38.29/25.35/17.98; AL 3 7.6,9.0,9.4

2)37.83/24.43/18.02;AL 3,9.7,11.6,11.0

3)37.50/24.48/17.32; AL 3,127,124, 140
1/2/98: 4 chilometri. Corto-veloce:

3:02/3:05/3:05/2:59 = 12:11; AL 3 9.8

Dai dati esposti nelle varie tabelle, credo risulti evidente
che l'obiettivo ricercato & stato raggiunto in massima parte.

Altra valenza importante data da questa tipologia di alle-
namento, “scoperta” cammin facendo, & quella di un grosso
stimolo a quella che io definisco, impropriamente, “resisten-
za specifica alla forza” dovuta alla grossa quantita di fasi di
accelerazione cui si va incontro durante tutto lo svolgimento
della seduta.

Per quanto riguarda la frequenza cardiaca ho svolto, con
la collaborazione della “Training Consultant™ dell’amico
Marzio Braida (tecnico federale della vela), per mio conto,
dei rilievi su vari tipi di lavoro intermittente, con diverse
distanze e diversi recuperi, svolti da Andrea nel campo del
Cus Padova. Quello che risulta sicuramente piu “strano” e
che, sui lavori con il recupero piti breve (207) le velocita so-
no leggermente inferiori, ma viene sollecitato in misura
maggiore I'aspetto aerobico, come si evince anche dalla fre-
quenza cardiaca pii alta, segno di un utilizzo percentual-
mente maggiore della VO2 Max, come gia descritto nell’ar-
ticolo (1) sopracitato, anche se cid non accade in misura co-
si eclatante come in altri sport (a Tirrenia Scapin ha pre-
sentato una serie di grafici a sostegno della sua tesi, grafici
che chiaramente non pubblichiamo per evidente mancanza
di spazio ndr).

11 consumo di ossigeno si attesta sul 90% della VO2 Max
(1) e cid e un dato di importanza assoluta: in pochissimi al-




a!!enafne_ntl s raggiungono tali valori, e comunque, in

uesti ultimi non si riesce a mantenere tale percentuale co-
si a lungo come nell'intermittente, ed alle stesse velocita di
percorrenza delle singole prove. I processi metabolici che
avvengono d‘ur'a.nte il la\foro intermittente sono splendida-
mente descritti in un articolo scritto dal Prof. E. Arcelli e A.
Dotti: “Il lavoro intermittente nel mezzofonde” (3), da cui at-
tingo a piene mani,

Nel lavoro intermittente si riesce a correre ad un'intensita
elevata, superiore a quella della soglia anaerobica per dura-
te complessive di vari minuti, senza produrre molto acido
lattico, vale a dire con concentrazioni nel sangue spesso infe-
riori a 8 mmol/lt. Questo & possibile grazie alla mioglobina,
molecole che caratterizzano le cosiddette fibre rosse (tipo 1),
dandogli tale colorazione; tale molecola, definita anche “gra-
naio dell'ossigeno” ha la peculiarita di legare a sé una certa

juantita di ossigeno che pud essere utilizzata dai muscoli
quando non & pid sufficiente 'apportd di tale gas alle fibre
da parte della rete capillare che circonda le fibre stesse.

Nel corso del “lavoro attivo” nell'allenamento intermit-
tente, l'ossigeno utilizzato dai muscoli non pubd derivare to-
talmente dalla circolazione: in parte & appunto ceduto ad
essi dalla mioglobina. Nel corso delle successive fasi di re-
cupero, anche quando essa sia molto breve, la mioglobina
riesce a caricarsi nuovamente di ossigeno. Nei soggetti ben
allenati, & probabilmente superiore a 0.5 It. la quantita di
ossigeno ceduta dalla mioglobina ai muscoli nelle fasi ini-
ziali dello sforzo.

(C'e pero da ritenere che durante le fasi di recupero, non si
abbia soltanto una ricarica dell'ossigeno da parte della mio-
globina, ma anche un parziale pagamento dei debiti del gas
stesso contratti nelle precedente fase attiva. Viene pagata,
infatti, una parte del debito alattacido, ossia si ricostruisce
una certa quantita di fosfocreatina. Viene pagata anche una

parte del debito lattacido, nel senso che l'intervallo, pur bre-

ve, consente la fuoriuscita di una parte del lattato dalle fibre
produttriei (che, verosimilmente, sono di tipo II): questo lat-
tato va dapprima negli spazi extracellulari, quelli che esisto-
no tra le fibre; da qui, per una certa percentuale, finisce nel-
le fibre di tipo I, nelle quali, grazie ad una maggiore disponi-
bilita di ossigeno determinata dal fatto che esse sono ricche

di mioglobina e che sono circondate da una fitta rete capilla-

re, & possibile la trasformazione del lattato in piruvato e,

successivamente, il suo utilizzo nei mitocondri.

E anche probabile che, nelle fasi di recupero, grazie alla
minor richiesta di energia quindi alla corrispondente mag-
giore disponibilita di ossigeno, possa essere smaltita anche
una parte del lattato non uscito dalle fibre produttrici. In
virti di tali meccanismi, il lattato che finisce nel sangue,
rappresenta una quantita limitata di quello prodotto: una

parte di tale lattato, infatti come spiegato, viene continua-
mente eliminata da muscoli diversi da quelli che lo hanno
prodotto, oltre che dal fegato e dai reni. >

Per questi motivi, quando si alternano brevi momenti di
lavoro a fasi di riposo anch'esse di breve durata, la concen-
trazione del lattato pud mantenersi a livelli contenuti.(3)

Infatti, una delle prime cose che si “evince” anche dall'e-
sperienza pratica sul campo, anche grazie al cardiofrequen-
zimetro, & quella che il processo energetico aerobico ::ﬂ
stimolato ai suoi massimi livelli, quindi prossimi alla 1
ma velocita aerobica, sia durante le “fasi attive” che durante
il recupero, quindi per un arco di tempo molto ampio, come
si vede anche dalla durata delle serie nell'allenamento.

Nel corso di questi tre anni, poi, ho potuto verificare come
l'allenamento intermittente sia molto duttile, nel senso che
modificando distanze, recuperi, serie, ripetute, sempre co-
munque all'interno di determinati parametri, si possa “spo-
stare” I'obiettivo del lavoro pili verso il versante aerobico o
pitt verso quello lattacido; non & quindi un lavoro solamente
invernale, ma anzi, con i dovuti accorgimenti, adatto ad ogni
ciclo del programma annuale.

Credo, anche, che tale tipologia di allenamento possa esse-
re veramente utile per le distanze di gara che vanno dagli
800 ai 3.000, soprattutto per gli atleti pit “veloci” che corro-
no questa seconda distanza; oltre il lavoro intermittente
sconfina, a mio avviso, nel classico interval-training

Ribadisco in ogni caso, che il llavoro intermittente non de-
ve assolutamente sostituire le altre metodologie, ma costi-
tuisce, soprattutto in aleuni periodi dell'anno, un importante
aspetto dell'allenamento nel suo complesso, e comunque "“L.x
ulteriore “freccia” nell'arco dell'allenatore che con sagacia
tecnica, oltreché psicologica, potra tarare il peso di tale me-
todologia nel programma a seconda delle necessita del suog
atleta. Questo anche perché, una volta compresi i meccani-
smi del lavoro con le sue notevoli varianti (in salita, con al-
linterno cambi di frequenza/ampiezza/ritmo, passando da

molti
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