I problemi riguardanti l’ allenamento per l’ Ironman

In questo articolo l’idea è di specificare diversi contenuti riguardanti gli allenamenti per un Ironman. Prima di cominciare voglio far notare che questi sono i miei punti di visa personali, basati su 11 anni di esperienza di gare Ironman e non tutti saranno della mia stessa opinione, e questo mi va bene, ma io ci credo profondamente che le seguenti argomentazioni riguardanti l’ allenamento sono corrette. In passato ho notato che quando si comincia a parlare di allenamenti le discussioni sono in parte molto accese, e io sono del parere che ognuno puo avere il suo punto di vista, e tenendo questo in mente, io mi butto con i miei punti di vista, e questo senza voler offendere nessuno.

Cosa significa esattamente la velocità in riferimento con l’Ironman?
Nel mio parere si tratta di capacità aerobica- forza e efficienza sono la base per la velocità in un Ironman. Sovente ho incontrato difficoltà a farlo capire alle persone che sono venute da me per essere allenati. Tanti vanno 2 volte alla settimana sulla pista atletica per trovare la velocità, cercando di fare veloci ripetute di 1km in 3:15 ecc, ebbene, se osservi attentamente i tempi di un Ironman, anche i miglior podisti corrono attorno alle 2ore e 50min , che è piu di 4min al km, anche una maratona di 3ore e 3min  equivale a 4:20 per km e la maggior parte non corre a questi livelli, cosi non vedo come possano delle ripetute di 3:15 su pista aiutarti a correre una maratona veloce, se non solo verso la fine di una preparazione per l’ Ironman, per incrementare il livello di fitness.
Fa più senso per me di lavorare nell’ ottica di incrementare la forma aerobica, correndo a basse intensità, e lavorando sul aumentare della velocità durante la corsa in rispetto al tempo previsto per la gara, usando le frequenze cardiache.

Sulla bici si tratta dello medesimo scenario. Non so quante persone vedo fare 2 sessioni di bici alla settimana in soglia, allenandosi per un Ironman, cosa ti puo portare? Questo secondo me è solo la miglior maniera di insegnare al tuo fisico come scoppiare dopo 100km in bici nella gara stessa. Dopo che hai bruciato tutti gli zuccheri che il tuo fisico possiede, il bruciare dei grassi sarà abbastanza mediocre. La maggior parte di coloro che si allenano troppo nella soglia durante la settimana, tendono anche di fare le lunghe uscite in bici ad intensità troppo alte per stimolare la condizione aerobica e troppo basse per sforzare la soglia, e cosi queste uscite non portano a nessun risultato positive. Lo vedevo quando facevo le mie lunghe miglia di base e altri mi superavano a velocità assured, e ti guardano come se fossi una lumaca, ma dove sono questi fenomeni nella gara?

Mi ricordo di un articolo che ho letto sui tedeschi inizi anni 90- dove essi facevano molte uscite lunghe a basse intensità (24-25 Kmh), ma durante le gare avevano costantemente i miglior tempi in bici in tutti i maggiori Ironman. Jürgen Zäck era uno di loro, o Thomas Hellriegel.

Uno dei fattori che viene spesso dimenticato, è quando cominciano ad aggiungere le intensità nei loro allenamenti, riescono poi a pedalare ad alte velocità con basse frequenze cardiache e bruciare un buona parte di grassi, rendendoli molto efficienti.

La questione di miglia è un’altra di quelle discussioni, alcuni argomentano che se corri in 4h dovresti allenare la corsa su 4h. Secondo questo ti insegna solo a correre 4 ore con una brutta forma. La mia esperienza mi dice che molte persone cominciano a soffrire attorno alle 2 ore, aumentandola rapidamente attorno alle 2 ore e 30 min in avanti. Penso che sia meglio incrementare lentamente le tue corse, mantenendo una buona forma. In questo modo è più probabile che tu riesca a mantenere in gara più a lungo una buona forma e di evitare le trappole connesse con l’aver corso troppe miglia senza avere una solida base. 

L’ allenamento Ironman non è una scienza complicate, e non ci vuole un genio per capire che se arrivi alla partenza in forma, le tue probabilità di fare una buona gara sono alte. Personalmente ho fatto un piccolo esperimento su me stesso un paio di anni orsono, correndo al massimo 90min nella preparazione per l’ Ironman e ho lavorato un paio di miglia in piu sulla bici. Durante la mia corsa leggera di 90min lavoravo molto sulla forma e sulle 2 corse die 50min ritmo Ironman, questo mi portava a 55-60km di corsa per settimana e come risultato un primato nella corsa, in maniera da realizzare quanto sia importante di essere capace di correre con efficienza senza perdere la forma. Oggi baso le ripetute per la corsa al massimo di 2 ore, questo comporta più tempo per ricuperare e la capacità di assorbire l’allenamento in maniera. E’ vero che è meglio essere sottoallenati del 10% che sovrallenati del 1%.

Un altro problema con l’ allenamento Ironman è che l’atleta tende di socializzare molto durante gli allenamenti, volendo allenarsi con altri. Qui bastano pochi antagonisti per far andare il testosterone al massimo, e solo successivamente realizzi che hai sprecato un allenamento, facendo quello di un altro. E’ importante che riesci ad allenarti nelle tue zone di frequenze cardiache, e che non ti fai ciappare dal entusiasmo degli altri, ed uscire dalla tua zona ideale. Se ti alleni ad esempio con atleti di distanze sprint, stai attento, che questi hanno tutto un altro tipo di allenarsi paragonato ad un Ironman.

Un’ altra trappola è quella di pensare che un buon risultato in un mezzo Ironman significa che sei sulla strada giusta per una grande gara in un Ironman, questo succeed spesso, e un Ironman non è assai simile ad un mezzo, dato che hai il doppio del tempo per scoppiare se hai fatto il tipo di lavoro sbagliato. Se non sei un atleta con un’ efficienza aerobica, l’ Ironman te lo farà ricordare a tempo debito.

In chiusura un paio di punti che ritengo alquanto importanti:

Fai la tua cosa, non quella di altri
Allenati per massimizzare la velocità aerobica e la forza innanzitutto e soprattutto.
Non allenarti nella zona grigia (allenamenti inutili).

Se vuoi migliorare la tua velocità Ironman non lo fai allenandoti sopra la soglia ecc.

Non esagerare con le miglia e distanze.

Fai un tapering efficiente e fidati del lavoro che hai svolto, perchè nelle ultime 2 settimane è troppo tardi. late.

