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Il podista «in scatola»

di Jean-Francois Pahud

In Svizzera, attualmente, sono persua-
so che per la maggior parte dei nostri
corridori, |'atletica al coperto, come
noi la pratichiamo, abbia un influsso
negativo sull’evoluzione delle loro pre-
stazioni. Disgraziatamente, non pos-
sedendo l'infrastruttura sufficiente al-
la preparazione e alla pratica di un’au-
tentica atletica al coperto, podisti e al-
lenatori devono improvvisare, con tutti
i rischi inerenti a questa situazione.

A questo proposito, la Federazione
svizzera d’atletica non ha preso la mi-
gliore delle decisioni ufficializzando
queste gare sotto forma di un campio-
nato svizzero. Infatti, a parte i corridori
dellaregione di Bienne, nessun altro ha
veramente la possibilita di prepararsi a
questa manifestazione. Questo cam-
pionato concerne dunque solo un nu-
mero ristretto di corridori, spesso di se-
condo piano, e i titoli che vi si attribui-

scono non hanno alcun valore.

Dato che la Svizzera possiede soltanto
una sola pista coperta, e anchesiinmo-
do temporaneo, la preparazione speci-
fica a queste poche riunioni avviene in
cattive condizioni, all’esterno, nel mo-
mento in cui le situazioni meteorologi-
che non sono certo delle migliori. Alla
maggior parte dei nostri corridori pone
dungue problemi insolubili. Infatti, lo
statuto dei nostri atleti non permette
loro di effettuare il viaggio a Macolin,
2-3 volte la settimana, per compiere
I"allenamento specifico necessario a
questo genere di gare.

Praticamente la stagione in palestra,
pianificata com’é al mese di febbraio,
cade per i corridori in pieno periodo di
allenamento ditenacia. Per partecipare
adue otre gare senza grande importan-
za e con la speranza di vincere un titolo
nazionale senza valore, gli atleti sono
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tentati di perturbare la loro pianificazio-
ne d’allenamento. E peccato.

Per il comune mortale € sufficiente, per
vincere, di correre e possibilmente piu
veloce di tutti i suoi concorrenti. Il pro-
blema non & cosi semplice.

La tecnica di corsa, peresempio, non &
identica per corsasu strada, maratona,
prova su pista, corsa campestre o gara
in palestra. Ognuna ha sue esigenze
ben precise. Stessa cosa dicasi per la
tattica dicorsa. Come preparare questi
due aspetti particolari se il corridore
non ha mai la possibilita di esercitarli?
Nel 1980, quando con Pierre Déleze
decidemmo di partecipare ai Campio-
nati d’Europa indoor, abbiamo fatto il
viaggio di Macolin due volte la settima-
na e vi abbiamo soggiornato il fine-
settimana. In questo modo, Pierre era
pronto ad affrontare questa gara con il
massimo delle possibilita di successo.

Cio che d’altronde realizzd vincendo la
medaglia di bronzo. Se a quell’epoca
non fosse stato studente, come avreb-
be potuto conciliare delle normali atti-
vita professionali alle esigenze di que-
sto allenamento specifico?

Ho parlato dell’'importanza della tecni-
ca di corsa. Credo infatti che i nostri
atleti e i nostri allenatori non vi diano
eccessiva importanza. Le piste sulle
quali evolvono i corridori sono molto
corte, sono dotate dicurve sopraeleva-
te e sono spesso costruite in maniera
provvisoriasuun castellodilegno. Tut-
ti elementi che richiedono un adatta-
mento della falcata. In palestra, la cor-
sa & un continuo cambiamento di ritmo
fra le brevi linee rette e le curve. Per
mantenere tutta la sua efficacia, la fal-
cata deve abituarsi alla «risonanza»
della pista stessa. Fattori questi di non
facile padronanzae che occorre allena-
re di conseguenza. Quanto alla tattica,
anche sulle distanze piu lunghe, essa
assume una funzione preponderante e
non permette allentamenti. Come alle-
nare tutti questi aspetti senza poterbe-
neficiare delle necessarie infrastrut-
ture?

La scelta delle prove proposte ai cor-
ridori dagli organizzatori di queste riu-
nioni sembra aberrante. Queste gare si
situano al momento in cui la prepara-
zione in resistenza degli atleti & insuffi-
ciente, per cui sarebbe fisiologicamen-
te preferibile correre su distanze piu
lunghe. Ora, paradossalmente, si assi-
ste al fenomeno contrario. La maggior
parte dei corridori si allineano sulla di-
stanza piu breve propostaloro facendo
appello alle massime facolta di resi-
stenza, quelle che giustamente sono le
meno allenate in quelmomento. Agen-
doin questo modo, aggredisconoilloro
organismo in maniera sconsiderata.

Gli effetti secondari della pratica non
abituale per la stagione di questo gene-
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re di sforzo, si manifesta ugualmente a
livello di muscolatura. Non & raro vede-
re, I'indomani di una riunione su pista
coperta, atleti che sono obbligati a ri-
nunciare o alleggerire una o due sedute
d’allenamento, talmente la loro mu-
scolatura é dolorante.

Se la palestra di Macolin & magnifica,
essa non & assolutamente concepita
per la pratica del mezzofondo e soprat-
tutto del mezzofondo prolungato. La
temperatura € troppo alta e soprattutto
|"aria che si respira & troppo secca. Se
non si prendono certe misure precau-
zionali, i corridori sono rapidamente
confrontati a problemi di vie respirato-
rie (tracheite, laringite ecc.). Ecco per-
ché, quando con Pierre Déleze abbia-
mo affrontato la pista coperta, |’abbia-
mo sempre fatto correndo una distan-
za lunga, un 3000 m, a Vittel. In
Francia la palestra, molto meno sofisti-
cata, € dotata di pareti permeabili all’a-
ria esterna e permetteva un’ossigena-
zione ben migliore, con un’aria molto
meno secca, ponendo cosi il corridore
al riparo dalle noie citate in prece-
denza.

Mi direte ora che pur non essendo un
fautore dell’atletica al coperto, I"ho co-
munque praticata con i corridori di cui
mi occupavo. Risponderei dicendo che
cid che si applica ad atleti confermati

ed eccezionali non conviene forzata-
mente a tuttii corridori e che, nella mia
ottica, le gare al coperto non hanno mai
rappresentato uno scopo fine a sé stes-
s0, ma un mezzo di lavorare e di miglio-
rare lacune ben precise.

Se ogniannoimponevo a tuttii corrido-
ri del mio gruppo un allenamento di
fine-settimana a Macolin, lo & stato in-
nanzitutto per provar loro ch’erano in
progresso rispetto I’anno precedente e
che i principi d"allenamento che chie-
devolorod’applicare non nuocevanoin
nessun caso alle loro qualita di resi-
stenza e di velocita, cio che molti alle-
natorie atletifanno ancora molta fatica
ad ammettere.

Le gare in palestra sono sicuramente
molto attrattive per il corridore. In pie-
noinverno, sicorre su piccoli circuiti, in
calzoncini e maglietta, bene al caldo,
con le scarpette chiodate. La pista per-
mette ai corridori, al riparo dal vento e
dal freddo, di svolgere una falcata re-
golare ed elegante. Ma & veramente
questa la scuola del corridore a piedi?
Le poche riunioni in palestra del mese
di febbraio, aggiunte alle corse su stra-
da proposte ai corridori dal mese di set-
tembre al mese di dicembre, scombus-
solano la pianificazione logica della
stagione e allontanano progressiva-
mente i nostri corridori dalla pratica

della corsa campestre, autentica scuo-
la del podista, indispensabile a una riu-
scita futura al pitu alto livello. Questo
programma ha un altro inconveniente:
non v'e pit nessun tempo diricupero al
termine di una stagione estiva, spesso
carica, e porta dunque a degli eccessi
dalle conseguenze molto gravise appli-
cato a giovani corridori.

Fin tanto che non saremo in possesso
dell’infrastruttura necessaria all’alle-
namento e a un’autentica stagione di
competizioni al coperto, quest’attivita
complementare non dara nulla alla
maggioranza dei nostri corridori.

Per terminare, vorrei dire che & nella
pioggia, contro il vento, con laneve el
freddo, su un suolo scivoloso o melmo-
so, lottando con tutto il corpo e tutta
I’energia, che il giovane atletaimpara a
diventare un vero corridore. La sola au-
tentica scuola per il podista € la corsa
attraverso i campi. Ben pianificata, co-
stituisce il complemento ideale dell’al-
lenamento. Quand’erano piu giovani e
prima di girare sulle piste delle palestre
europee, i Markus Ryffel, Pierre Déle-
ze, Bruno Lafranchi, Peter Wirz & Co.
hanno tutti praticatoil cross, conil suc-
cesso che ben conosciamo.

Se avessi un consiglio da dar loro, direi
di ritornarvi piti spesso, per il loro mag-
gior bene... U
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