	Preparazione atletica
Quante opportunità stiamo perdendo?
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	Prima di affrontare il tema di questo intervento desidero introdurre una panoramica sulla preparazione atletica attuale. Personalmente ritengo che, nell’ambito della conoscenza di metodologie di allenamento e conseguenti preparazioni atletiche, si sia raggiunto un livello molto elevato. Esso è tanto elevato che, se non intervengono scoperte scientifiche a modificare radicalmente le attuali conoscenze, penso si sia arrivati ad una situazione di stand-by. Almeno a livello professionistico, non si commettono più grossolani errori. Ciò non sta a significare che tutte le preparazioni atletiche delle squadre siano uguali ma è mio intento affermare che i criteri scientifici e/o pseudoscientifici utilizzati sono reperibili da ogni preparatore. Poi, ognuno di essi, in base alle proprie esperienze, esigenze e/o direttive dell’allenatore, decide di miscelarle come più ritiene opportuno. Si assiste, per esempio, a preparazioni “spinte” per avere la squadra più veloce all’inizio del campionato in modo da mettere più fieno possibile in cascina. Oppure si programma la preparazione per avere i picchi più elevati di condizione di forma in concomitanza di periodi ritenuti decisivi. A questa opera di diffusione della cultura, specificatamente atletica, ha partecipato in modo predominante l’Associazione dei Preparatori Atletici (A.I.P.A.C.). E’ sicuramente un merito che va riconosciuto e colgo l’occasione per rimarcarlo. 

Questo, personalmente, ritengo sia il quadro della situazione attuale. Proviamo ad osservarlo da un altro punto di vista. Ogni programma atletico, almeno a livello professionistico, si basa su criteri più o meno scientificamente comprovati ma nessuno, sino a d’ora e che io sappia, si è imposto sugli altri. In pratica non esiste un programma atletico unico ma un insieme di linee da seguire che possono essere miscelate in svariati modi e con percentuali diverse. Se accettiamo questo presupposto, ne consegue che la differenza di efficacia è estremamente ridotta in quanto, i programmi inidonei sono stati accantonati e quindi restano solo quelli che hanno dato risultati concreti. E’ bene spiegare accuratamente questo concetto; non intendo affermare che l’efficacia di tali programmi è ridotta ma esattamente il contrario. Essi sono talmente efficaci che la “differenza di efficacia” tra loro è estremamente ridotta.

Tutto ciò per arrivare a porre in risalto un tipo di approccio metodologico diverso che risponde alla domanda: non si sta tralasciando un qualche elemento che, inserito in uno qualsiasi di questi programmi atletici, lo porterebbe ad aumentare notevolmente l’efficacia dello stesso rispetto agli altri?

UN NUOVO ELEMENTO

Allo studio ne ho diversi ed uno di essi, avendolo già elaborato da più punti di vista, posso proporvelo. E’ solo un elemento singolo e non complesso, un dato facilmente acquisibile e così banale da passare inosservato. Immaginiamo di assistere ad una seduta di allenamento; i giocatori eseguono balzi di diverso tipo. La logica e la letteratura ci indicano che l’atleta, se esegue dieci balzi con la gamba sinistra, è consigliabile che ne esegua altrettanti con la gamba destra (concetto di multilateralità). L’obiettivo che si ritiene di perseguire è l’aumento di forza nel rispetto di uno sviluppo armonico del corpo. Ognuno di noi è testimone di sé stesso nella conferma o nel diniego di quanto descritto; mi piacerebbe però conoscere quanti preparatori e allenatori non si comportano in questo modo e soprattutto perché. 

ILLUSIONE LOGICA

Parto da considerazioni generali per arrivare a quello che, secondo me, è un dato estremamente di rilievo. La cultura occidentale ci porta principalmente a dar per scontato alcuni elementi di un ragionamento. Nel caso di distribuzione equilibrata del carico di lavoro, come nell’esempio di dieci balzi per lato, è “logico” ritenere di aver operato correttamente e quindi non aver creato scompensi al fisico del nostro atleta. Eppure, non sempre è così, anzi, quasi mai. Ricorro ad una similitudine per spiegare il concetto: abbiamo a disposizione una bilancia e, su ognuno dei due piatti, sono precedentemente stati collocati due pesi. Questo rappresenta il fisico del nostro atleta prima del lavoro. Su ognuno dei due piatti carichiamo il medesimo peso (equivale al carico di lavoro effettuato). La bilancia dovrebbe restare in equilibrio secondo la logica corrente così come dovrebbe rimanere equilibrato anche l’atleta. Contrariamente a tutto ciò che si può pensare esiste un solo caso, tra tutti gli infinitamente possibili, in cui questo si verifica: la bilancia deve già essere in equilibrio quando si caricano gli altri due pesi. In tutti gli altri casi, se esiste uno squilibrio, caricando pesi uguali sui due piatti, si mantiene lo squilibrio. Il nostro atleta dispone di ottime possibilità che, applicando un concetto metodologico corretto nella sua teoria (concetto della multilateralità), si ritrovi con risultati estremamente dannosi dovuti alla trasformazione pratica dello stesso. Purtroppo, rispetto alla bilancia, il caso del nostro atleta, è anche maggiormente negativo perché, non solo resta lo squilibrio ma addirittura esso aumenta. Una semplice riflessione ci aiuta a comprendere perché sull’essere umano aumenta questo squilibrio e la conseguente dannosità. Abbiamo ipotizzato dieci balzi per ogni lato. Se esiste uno squilibrio, questa quantità può avere effetti allenanti diversi. Le possibili variabili sono:
1) quantità allenante in modo esatto per il lato forte ma, di conseguenza, superallenante per il lato debole
2) quantità allenante in modo esatto per il lato debole ma, di conseguenza, scarsamente allenante per il lato forte
3) quantità troppo allenante per il lato forte e conseguentemente, quasi impossibile da eseguire per il lato debole
4) quantità poco allenante per il lato debole e, conseguentemente, per nulla allenante per il alto forte
5) le variabili proporzionali all’interno delle precedenti

Nel caso 1) è dove si procurano i danni maggiori perché, se l’atleta mantiene la postura corretta nell’esecuzione, i benefici dell’allenamento rispettano la teoria per il lato forte ma, quando esegue la stessa esercitazione per il lato debole, ecco che, istintivamente, la postura viene modificata. E’ un evento che, osservando attentamente il nostro atleta, non di rado si riscontra. Spesso ho avuto modo di sentire tecnici che lo sottolineano in questo modo: “E’ scoordinato”, oppure “In quel lato perde di coordinazione”. Ed è vero: ciò che si osserva è proprio una mancanza di coordinazione. Essa si concretizza perché l’esercitazione è al di fuori delle possibilità attuali. Però il danno peggiore è che egli adatta una postura diversa e, sempre a livello istintivo, ricerca l’aiuto ed il coinvolgimento di altri muscoli. Nella esercitazione dei balzi presa ad esempio, quando viene sollecitato il lato debole, spesso.si cerca di tenere il meno possibile il contatto al suolo oppure di ridurre l’escursione del movimento. Il punto comune di ognuno di questi comportamenti alternativi è la differenza di lavoro esistente, quantitativa e qualitativa. Ognuno dei due lati, e la relativa muscolatura, lavora quindi in modo diverso pur eseguendo le stesse esercitazioni; tutto ciò si trasforma in tensioni, soprattutto statiche, a livello della sinfisi pubica. Utilizzando la stessa metrica logica proposta per il caso 1) è possibile comprendere cosa può accadere negli altri casi. 

CONSIDERAZIONI

Abbiamo visto come un concetto di allenamento corretto possa diventare deleterio per l’atleta quando lo si va ad applicarlo praticamente. Ora propongo un altro aspetto che si collega al precedente ma parte da punti di osservazione diversi. Trovare persone che distribuiscano il proprio peso in modo omogeneo tra il lato destro e quello sinistro è difficile. Potrebbe essere interessante conoscere quanto incide sulla prestazione uno squilibrio posturale. Nel 1995, per cercare di rispondere a questa domanda, feci una ricerca. Trovai ben poco e quindi optai per uno studio pratico senza che esso abbia pretesa scientifica. Per attuare la ricerca mi sono servito di una pedana stabilometrica, una apparecchiatura che riesce a misurare la distribuzione del peso corporeo ripartita su ogni piede. Il mio obiettivo era quello di valutare se, utilizzando il concetto di multilateralità, producessi effettivamente sollecitazioni equilibrate oppure, come il buon senso mi suggeriva, erano presenti molte, troppe perplessità. 


TEST

Sono stati sottoposti a test tre gruppi di calciatori. Il primo gruppo comprendeva 20 ragazzi di età compresa tra i 15 ed i 16 anni. Il secondo gruppo era formato da 20 ragazzi tra i 17 ed i 18 anni. Il terzo era formata da 20 calciatori di età variabile, componenti una squadra dilettantistica di Prima categoria. Ho optato per una valutazione percentuale ed il limite sotto il quale non ho tenuto in considerazione il valore ottenuto era del + o - 2,5%. Questo dato è stato fissato senza particolari valutazioni a monte ma semplicemente supponendo che uno scostamento completo del 5% (2,5% in + o -) possa essere un valore indicativo di ciò che desideravo analizzare.
I risultati sono stati i seguenti:
gruppo 1: 18 soggetti su 20 superavano lo scostamento previsto
gruppo 2: 17 soggetti su 20 superavano lo scostamento previsto
gruppo 3: 17 soggetti su 20 superavano lo scostamento previsto

ANALISI DEI DATI

I risultati ottenuti pongono in evidenza come un allenamento eseguito nelle medesime quantità e tipologie su ambedue i lati porta a scompensi fisici notevoli. Prendiamo ad esempio uno soggetto dal peso di 100 kg. Lo scostamento completo del 5% prevede che un piede supporti 5 kg in più rispetto all’altro. La relativa muscolatura è sollecitata maggiormente quando esegue i 10 balzi previsti rispetto ai 10 balzi della muscolatura dell’altro arto. E’ evidente che il surplus di peso da sollevare equivale ad un lavoro maggiore. Dopo un periodo di tempo di allenamenti con questo criterio, le due muscolature si assestano in modo diverso e, si badi bene, non solo a livello di sviluppo della massa muscolare. Le possibili conseguenze sono di due tipi:
A. lo scompenso è controllabile posturalmente per cui non si evidenziano patologie particolarmente gravi: diminuisce invece il livello della prestazione 
B. lo scompenso è superiore ai possibili adeguamenti posturali per cui si possono evidenziare patologie anche gravi come, ad esempio, ernie al disco, problemi alla colonna vertebrale e pubalgia
Nel caso B ci si rivolge alla medicina mentre, nel caso A ognuno si comporta come ritiene più opportuno. 
L’elemento finale su cui vorrei porre l’attenzione, risponde alla seguente domanda ed è in chiave puramente di preparazione atletica:
quanto perde in prestazione un atleta che rientri nel caso A? E se un calciatore di buon livello, rientrante in questo caso, corregge la postura, quanto può guadagnare in termini di prestazioni? 

Alcune risposte le ho avute con giocatori che soffrivano di queste problematiche ma non mi sento di diffonderle in quanto non rispondono a criteri strettamente scientifici. Sono tests eseguiti in modo molto curato però statisticamente non rilevanti. Per avere le idee più chiare, all’inizio del 2000, assieme alla ditta Buonumori di Città di Castello (PG), sono stati testati con una pedana stabilometrica dell’ultima generazione, sia in statica che in dinamica, quasi un centinaio di calciatori di diverse categorie appartenenti alla Società AC Città di Castello. I risultati sono in fase di elaborazione ma le prime indicazioni confermano ciò che è stato sopra esposto. Il passaggio successivo che più interessa riguarda invece le correzioni possibili ed i margini di lavoro ottenibili nel rispetto del concetto base della multilateralità con il quale, tengo a ribadirlo, concordo appieno


