L’allenamento protratto nel tempo. Periodizzazione dei sovraccarichi.
Partiamo da una considerazione del già citato Prilepin. Il grande tecnico, durante le sue sperimentazioni pratiche con atleti d’élite , notò come il più grosso aumento nella performance avveniva nelle prime cinque settimane con carichi pari al 90%, mentre nelle seguenti cinque settimane con carichi dell'80%. Questa semplice considerazione fa presagire un concetto fondamentale:
· l’allenamento è supportato anche dalla variabile tempo, oltre che dall’intensità e dal volume di lavoro;
· la gestione dei carichi di lavoro nel tempo (periodizzazione) è una scienza che si basa sulla risposta all’allenamento con diverse intensità e volumi a seconda del periodo annuale competitivo;
· il corpo reagisce assai diversamente allo stesso carico di lavoro in funzione:
1. a cosa si è fatto nei precedenti mesocicli;
2. all’anzianità d’allenamento;
3. all’età biologica;
4. alla qualità (livello) dell’atleta.

 Crediamo che sia meritevole di menzione il cosiddetto esperimento Dvorkin. (1982)

L. S. Dvorkin condusse un esperimento che, in essenza, consistette nello studiare la risposta allenante a differenti carichi di lavoro in differenti età biologiche. 
Prese tre gruppi di età differenti: 14 anni, 16 anni e fino a 20 anni. Ciascuno di questi gruppi venne diviso in tre sottogruppi, ognuno dei quali lavorò per un periodo prolungato con una determinata intensità di lavoro per l’esercizio di strappo e per quello di squat.
Le diverse intensità furono:

Gruppo A:  fino al 65%, 6 ripetizioni per set, 36 alzate totali.

Gruppo B: dal 70 all’80%, 3 o 4 ripetizioni per set, 18 alzate totali.

Gruppo C: dall’80 al 90%, 1 o 2 ripetizioni per set, 12 alzate totali.

Come potete notare, lo schema scelto da Dvorkin è esattamente in linea con la proposta di Prilepin e quella di Medvedyev: stessa divisione per fasce di intensità di carico. Da qui possiamo notare come la scienza dei sovraccarichi nel sollevamento pesi dell’epoca fosse considerata quasi un scienza esatta e ci fosse una determinata comunità d’intenti. I risultati ottenuti sono comunque a loro favore.
Grafico 1. Tasso di miglioramento nel back squat per il sottogruppo b (16 anni di età) a seconda delle diverse intensità di carico. 
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Grafico 2. Tasso di miglioramento nel back squat per il sottogruppo c (fino a 20 anni di età) a seconda delle diverse intensità di carico.
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Dall’osservazione dei due grafici (abbiamo omesso quello relativo agli alteti di 14 anni perché troppo lontano dalle nostre analisi) possiamo estrapolare una notevole quantità di dati.
Innanzitutto è evidente come, a seconda delle diverse fasi della vita allenante del soggetto si abbiano differenti richieste d’allenamento. A questo scopo non è mai eccessivo sottolineare che il grosso limite di quasi tutti gli atleti “self trained” (che si allenano da soli o ad istinto) sia quello di complicare eccessivamente i piani di lavoro, proprio considerando il loro reale livello di specializzazione. 

Come confermato dai dati raccolti da Dvorkin, la necessità di elevatissimi carichi allenanti non trova risposta nella realtà, dove, per questi giovani atleti, soltanto il 70% e l’80% del massimale dimostrano essere carichi veramente efficaci su base costante.

Anche volendo prendere con le pinze i dati raccolti in questa analisi, l’esperienza empirica ci dimostra senza alcuna ombra di dubbio come un eccessivo ricorso ai carichi pesanti sia presente negli atleti principianti che credono in questa maniera di poter accelerare i tempi di crescita. Come in moltissime cose della vita, anche nell’allenamento coi sovraccarichi la fretta è cattiva consigliera. Della stessa natura risulta essere la strenua ricerca di allenamenti sempre più fantasiosi, mentre - è sempre più chiaro - il principiante e l’intermedio hanno bisogno di “semplicità” e cura del gesto fondamentale. 
Solo una volta raggiunto il grado di atleta avanzato, o meglio ancora di atleta d’elite, il coach e l’atleta devono sapere personalizzare e arricchire di fantasia il piano di sovraccarico del proprio atleta.

2.5  il fattore tempo nel principiante

Il principiante è un tipo di atleta assai facile da portare alla crescita e al miglioramento. Basta il minimo stimolo: il principiante reagisce col miglioramento. A questo punto dovremmo pensare che qualunque cosa si faccia in questo determinato periodo di tempo sia buona: tutto il contrario! Non esiste errore peggiore che sprecare questa immensa potenzialità di crescita e apprendimento indirizzando le energie psichiche e vitali del soggetto verso canali scorretti. 
Vorremmo prendere come spunto di riflessioni alcune semplici analisi tratte dal Libro “Pratical programming for strength training” scritto a quattro mani da coach Rippetoe e dal dott. Kilgore. Trattasi di una delle più interessanti pubblicazione di genere presenti sul mercato americano, in particolare per quanto riguarda la parte trattante la cura dell’allenamento del principiante e dell’intermedio.

Rippetoe e Kilgore sostengono come nel principiante la famigerata “progressione lineare” sia l’ottimo. Perché come detto in precedenza, il principiante progredisce d’allenamento in allenamento. Non ha bisogno di grandissimi stimoli volumetrici per migliorare, anzi, ha una grossa difficoltà a digerire volumi di lavoro troppo grandi (in termini di numero di ripetizioni totali per allenamento), e richiede poche ore di recupero tra uno stimolo e l’altro. 
Alla stessa maniera, il novizio ha una grande capacità di apprendere la corretta esecuzione degli esercizi, e indirizzarsi quanto prima verso una corretta attivazione delle unità motorie. Raggiunta la capacità di “ottimo reclutamento e eccellente attivazione”, sarà piuttosto semplice per l’atleta raggiungere carichi di lavoro letteralmente impensabili per l’avventore medio delle palestre.
Consigli di massima sull’allenamento del principiante:

· tenere un ridotto numero di esercizi. In questo periodo l’atleta deve concentrarsi quasi unicamente su esercizi primari. L’enorme energia potenziale di chi ha appena iniziato non va sperperata verso troppi movimenti secondari, e allo stesso tempo la buona capacità di migliorare le proprie capacità motorie (rispetto al livello di partenza) fa sì che in questo momento il principiante possa trarre il massimo dai fondamentali senza incorrere nel rischio di sovraccaricarsi eccessivamente.

· tenere un ridotto volume d’allenamento. La sopportazione ai carichi, unitamente alla capacità di recupero a parità di stressor, è una dote migliorabile e allenabile. A motivo di ciò, il principiante non è generalmente in grado di sopportare un volume eccessivo di lavoro: prima di tutto inutile, visto che basta poco per indurre uno stressor sufficiente alla crescita. Secondariamente dannoso perché potenzialmente in grado di mandare in un inutile e prematuro sovra stress (senza le conseguenze positive che si hanno a livelli superiori di specializzazione).

· tenere una discreta frequenza d’allenamento sull’esercizio. Come il principiante progredisce in fretta, si deallena pure in fretta. A questo proposito, in linea di massima potremmo suggerire una pausa di circa 48 ore tra una seduta e l’altra. In questo periodo, questo tempo sarà più che sufficiente per un adeguato recupero tra seduta e seduta. Ovviamente parliamo del ripetere gli stessi esercizi fondamentali o molto simili. Non incappiamo nell’errore madornale di credere a superstizioni tipo “il muscolo una volta a settimana” o cose simili. Speriamo vivamente che chi legge non sia ancora succube di queste assurde fantasie ormai vecchie e superate.  Basti pensare come nei piani “il muscolo una volta a settimana” in realtà lo stesso muscolo venga ripetuto quasi tutti i giorni, se si pensa come ad esempio i tricipiti siano pesantemente coinvolti nel lento avanti (comunemente attribuito alle spalle), nella panca piana (petto). Pure in parte in alcune forme di rematore e pullover (dorsali). La mancanza di sostegno razionale che sta dietro a queste proposte d’allenamento diventa davvero evidente a tutti.
_1515965473

_1515965472

