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L’ultramaratona italiana in quest’ultimo triennio ha vissuto una repentina crescita verso nuovi orizzonti rappresentati oltre che dagli ottimi risultati ottenuti dai nostri atleti di elite anche dall’impennata di “ podisti” di qualunque livello che si sono cimentati in questa specialità con risultati sempre più onorevoli e che fino a pochi anni fa erano di esclusivo appannaggio di alcuni. Parlare di ultramaratona era possibile solo fra una cerchia ristretta di appassionati e  anche la stampa non si mostrava molto interessata a tale argomento. I pochi addetti ai lavori che ci credevano, e ci hanno creduto fino ad oggi, erano spesso mal considerati e definiti “pazzi senza storia”. Fatto sta che ora, che le prime pagine di questa storia sono state scritte, possiamo ormai dire che siamo di fronte ad un’evoluzione in cui fattori quali allenamento, materiali, diete appropriate ecc. si stanno sempre più indirizzando verso una specializzazione settoriale strettamente specifica dell’ultra. 

Come tecnico ritengo che sia giusto così e sono convinto che siamo solo al punto di partenza. Il contributo che posso offrire è frutto esclusivo della mia esperienza professionale, maturata, per quanto mi riguarda, sul campo, prima come diretto protagonista, poi da allenatore e consigliere di alcuni atleti di élite e di atleti amatori delle lunghe distanze. 

L’ultra è una specialità estremamente nuova e complicata per poter essere banalmente condotta a semplice regole o tabelle predefinite: essa deve essere interpretata seguendo una meticolosa preparazione attraverso allenamenti  personalizzati e ben pianificati. 

L’allenamento, per definizione, si prefigge l’obiettivo di spostare, portando ad un livello superiore, l’equilibrio psico-fisico precedentemente posseduto. Qualsiasi mezzo che ottiene queste finalità é da considerarsi positivo per migliorare il livello di prestazione. 

Il meccanismo energetico principale, utilizzato in ultramaratona, è quello aerobico. La maggior parte degli interventi di allenamento sono  rivolti necessariamente a mantenere e migliorare questa qualità. Bisogna prendere atto, però, anche dell’importanza di considerare altri fattori caratterizzanti che influenzano la performance  e che necessitano di particolari attenzioni ed interpretazioni. Uno di tali fattori, a mio avviso forse il più importante per uno specialista di ultramaratona , è rappresentato dal recupero. In effetti se si considera il periodo agonistico di uno dei nostri ultramaratoneti d’élite possiamo immediatamente farci un’idea di quanto sia lungo ed impegnativo. Pianificare la fase di recupero diventa sempre più difficile a causa del calendario sempre più fitto di appuntamenti agonistici, con numerose gare di rilievo in ogni periodo dell’anno. La difficoltà maggiore è, comunque, rappresentata dalla mentalità dell’atleta, che, mentre si dimostra ben propenso verso un tipo di recupero cosiddetto passivo, esclusivamente basato su sedute di massoterapia ( massaggi, ecc.), accetta mal volentieri il recupero attivo in quanto, spesso e a torto, considerato un’inutile  perdita di tempo. 

Generalmente gli atleti avvertono una sorta di mancanza nei confronti del “proprio dovere”, la convinzione di perdere oltre che del tempo anche lo stato di forma fino a quel momento acquisito. Comuni sono le frasi del tipo: ”Se non corro, perderò tutto!”, ed allora, via, ad insistere di nuovo con la corsa. 

I carichi quantitativi e qualitativi sopportati dall’atleta, sia  in fase di allenamento che di competizione, generano, oltre agli effetti benefici voluti, anche delle problematiche fisiche, fisiologiche e psicologiche.

Tra i problemi a livello fisico abbiamo traumi ripetuti a livello delle articolazioni in particolare quella tibio-tarsica e quella femoro-tibiale; questa situazione si aggrava nel caso di  atleti con una biomeccanica di corsa non corretta, che potrà portare nel tempo a microtraumi o fratture da stress e ad un processo di logorio delle cartilagini e delle altre strutture tendinee e legamentose. Le continue sollecitazioni a livello lombare della colonna vertebrale,  causate dai ripetuti impatti con il suolo, tipici della corsa, portano ad uno schiacciamento  dei dischi intervertebrali e a contrazioni involontarie  dei muscoli del tronco, tanto più gravi  se sono presenti, come spesso succede,  scompensi o ipotonia muscolare. La componente muscolare già di per sé indebolita nella sua struttura più profonda, cioè la fibra muscolare, si trova in difficoltà a sopportare nuove sollecitazioni, anche quelle di una corsa a ritmo blando, e quindi risulta vulnerabile a infortuni e, purtroppo, con il ripetersi nel tempo di traumi, soggetta a formazioni fibrosi muscolare con sintomatologie simili a contratture. Anche a livello di inserzioni tendinee compare una facile predisposizione all’insorgenza di focolai infiammatori.

I problemi a livello organico, che si riscontrano dopo uno sforzo sostenuto per coprire una gara di ultramaratona, non dipendono esclusivamente dall’acido lattico prodotto perché si corre con concentrazione di lattato  nel sangue basso, ma anche dall’esaurimento delle scorte energetiche di glicogeno muscolare ed epatico e dalla produzione dei cataboliti. Attraverso un semplice esame delle analisi del sangue e delle urine a cui si può sottoporre l’atleta, ci si può rendere conto di ciò che è successo nell’organismo e quindi del tempo necessario per il ripristino delle condizioni di normalità. Dal punto di vista immunologico si riscontra un abbassamento delle difese immunitarie e l’organismo è più soggetto a contrarre infezioni e malattie. 

A livello psicologico il periodo post-gara sarà caratterizzato da una stanchezza mentale legata ad un calo della concentrazione e della motivazione. 

Il quadro presentato non ha lo scopo di allarmare, ma semplicemente di ribadire l’importanza di un adeguato recupero, che ponga l’organismo in una condizione di riprendere il più velocemente il livello di forma sia fisica che mentale.

Un periodo di recupero attivo, durante il quale la corsa “viene abbandonata”, deve a mio avviso diventare obbligatorio. Questo periodo di riposo deve essere il più breve possibile ( da 10 a 20 giorni), affinché non decada la condizione di allenamento. “Attivo” è per me la parola chiave a cui aggiungerei il termine “alternativo”, che sta a  indicare la pratica contemporanea di più sports, che non hanno rapporti stretti con la disciplina della corsa, quali: nuoto, bici e walking. Solo in un secondo momento il tutto potrà venire mixato dall’inserimento graduale della corsa.

Il recupero, basato su sedute di allenamenti incrociati, produce stimoli alternati in grado di mantenere efficienti le qualità primarie dell’ultramaratoneta evitando, inoltre, l’insorgenza della noia e della disaffezione.

Dal punto di vista psicologico e sicuramente anche fisico,  riuscire a  dimenticarsi di correre per qualche giorno non può che far bene. Non ascoltare i segnali che arrivano dal proprio organismo ed insistere forzatamente con la corsa, vorrebbe dire andare incontro irrimediabilmente ad un calo delle prestazioni ed incappare nel temuto overtraining. 

Ad alcuni atleti possono andar bene quindici giorni ad altri possono bastare dieci giorni: l’importante è non fermarsi del tutto, per non cadere in un calo di forma con relative conseguenze. D’altro canto è risaputo che gli effetti positivi indotti dall’allenamento o da una competizione vanno perduti entro un periodo di tempo relativamente breve, circa 4/8 settimane  dopo la sospensione di esso. Si possono in tal caso registrare riduzioni del Vo2 max, della capacità di lavoro fisico, del contenuto totale di emoglobina, del volume ematico e dell’attività enzimatica ossidativa muscolare. 

Perciò il periodo di pausa interpretato come recupero attivo-alternativo deve essere considerato un passaggio obbligatorio per ogni atleta, in quanto crea le condizioni di una rigenerazione sia fisica che organica e psicologica, premesse indispensabili per la ripresa.

Il recupero attivo consente di rinnovare con la pratica di attività motorie alternative le energie perse dopo uno sforzo intenso. L’incremento della circolazione sanguigna, conseguente ad una attività leggera, favorisce la rimozione dei cataboliti e l’apporto di tutte quelle sostanze necessarie sia al ripristino delle scorte energetiche sia alla ricostruzione delle fibre muscolari.

Un’attività natatoria favorisce l’uso di gruppi muscolari completamente diversi da quelli della corsa, in quanto l’azione motoria principale risulta a  carico degli arti superiori; inoltre, essendo il corpo immerso in un liquido scaricato dall’effetto della gravità terrestre, verranno eliminate anche tutte quelle sollecitazioni a livello delle articolazioni: caviglie, ginocchia e soprattutto  colonna vertebrale,  già messe a dura prova nella corsa. La temperatura dell’acqua comunque inferiore a quella corporea potrà esercitare un ‘azione preventiva nei confronti delle infiammazioni; in aggiunta, gli effetti fisici stimolanti esercitati dall’acqua sul corpo hanno un effetto rilassante, analogo a quello dei massaggi, che stimola la capacità di reazione dei vasi sanguigni e delle innervazioni nervose.

Alternare le sedute con l’uso della bicicletta rappresenta un’ottima alternativa alla corsa (dalla quale si differenzia per il tipo di contrazione muscolare concentrica), in quanto comporta un minor carico articolare su caviglie e ginocchia per il differente assetto del corpo in scarico seduto sul sellino; inoltre, essendo il ciclismo sport aerobico  al pari della corsa, risulta ottimo nel mantenimento della resistenza aerobica. Naturalmente, si raccomanda l’uso di rapporti agili per una pedalata tranquilla su percorsi pianeggianti possibilmente lontano dal traffico. 

Un’altra attività integrativa è rappresentata dal walking inteso come una camminata veloce, che si differenzia dalla corsa, oltre che per la velocità  anche per l’assenza della fase di volo e, quindi, risulta meno traumatica di quest’ultima. Il segreto della sua pratica sta nella naturalezza del gesto: non si tratta che di camminare in modo rapido aiutandosi con le braccia nella fase di spinta.

Queste sono solo tre proposte accessibili a tutti, ma, a seconda delle stagioni, dei luoghi e dei tempi a disposizione, si possono praticare altre attività alternative, come  lo sci di fondo, lo ski-roll e pattini in linea, se se ne  possiedono le capacità tecniche. Qualora ciò non fosse possibile per una qualsivoglia motivazione, non è da disdegnare l’utilizzo dei cosiddetti simulatori aerobici presi in prestito dal fitness. Queste attrezzature reperibili in molte palestre o anche direttamente a casa, sono in grado di ampliare la possibilità di stimoli motori, divenendo un  valido supporto soprattutto in fase di recupero e in periodi lontani dalle competizioni.

Quanto detto finora, a  proposito del recupero attivo, non è riferito solo al periodo successivo a  una competizione, ma é valido  anche per recuperare un ciclo di allenamenti particolarmente intensi o come ripresa dopo una sosta forzata a causa di un infortunio .

I tecnici dovrebbero, oltre che  spingere gli atleti ad allenarsi, educarli alla prudenza e alla giusta misura del carico di allenamento e di gare da sopportare: ciò nel pieno rispetto del recupero, che è fondamentale per un completo ripristino delle capacità sia organiche che mentali, entrambe necessarie per rinnovare le motivazioni, quelle motivazioni esistenziali che inducono l’ultramaratoneta ad affrontare nuovi periodi di sacrificio e di allenamenti in vista del prossimo impegno.

1
6

