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Con questa relazione vi descrivo il mio percorso Olimpico che ha raggiunto l’apice nel febbraio 2006 con la partecipazione alle XX Olimpiadi Invernali di Torino e la conquista della Medaglia d’Oro nell’inseguimento a squadre. La relazione tratta la mia esperienza personale di atleta e ha lo scopo di fornire a chi ascolta possibili spunti di riflessione che, se richiesto, potranno essere approfonditi da me o dai tecnici che mi hanno seguito.

Il lungo percorso che mi ha condotto fino al raggiungimento del massimo obiettivo della vita di un atleta comincia molto lontano, nel 1979 quando indossai, all’età di sei anni, il mio primo paio di pattini a rotelle.

La mia attività in nazionale si è conclusa con la conquista del mio ottavo titolo del Mondo a Santiago del Cile nel 1999.

Nel febbraio del 2002, la vittoria nei 1500 metri alle Olimpiadi Invernali di Salt Lake City (USA) di un vecchio amico e rivale americano, Derek Parra, fu per me una vera folgorazione e mi spinse a rimettermi in gioco all’età di 29 anni in una disciplina, il pattinaggio velocità su ghiaccio, che avevo conosciuto solo dalle immagini in televisione. Lo stimolo e le motivazioni che caratterizzavano questa avventura furono così forti che, pur non conoscendo i sacrifici e le problematiche alle quali sarei andato incontro, decisi di accettare questa sfida soprattutto con me stesso.

Prima parlare del tipo di preparazione affrontata sul ghiaccio vi descriverò brevemente la preparazione durante la carriera sui pattini a rotelle.

Tengo innanzi tutto a precisare che, fin dall’età di 6 anni e per più di vent’anni l’unico tecnico che mi ha seguito sulle rotelle è stato Franco Bertolini, Campione del Mondo nel 1961 sulla distanza dei 10.000 metri, allenatore FIHP ad onore. Lo nomino con molto piacere perché posso dire con certezza che proprio grazie alla sua preparazione, professionalità, passione e dedizione ho imparato ad amare questo sport e soprattutto ho imparato ad utilizzare tutte le mie potenzialità per ottenere il risultato. Posso sintetizzare la forza dell’allenatore dicendo che mi ha sempre seguito allenandomi praticamente sette giorni su sette con lo stesso impegno per più di vent’anni credendo sempre in me anche in situazioni in cui nemmeno io stesso avrei pensato di potercela fare. Grazie a Bertolini ho imparato a focalizzare i miei obiettivi e a concentrarmi sui dettagli, non lasciando mai nulla al caso sia durante l’allenamento che durante le competizioni.

Fino alla categoria Juniores tutti i miei risultati più importanti sono legati alle gare su pista e nelle distanze di mezzo fondo e fondo.

Nel 1994, dopo quasi tre anni di sosta forzata dell’attività a causa di una tachicardia, ottenuta nuovamente, dopo numerosi controlli, l’idoneità sportiva, incomincia la mia attività di alto livello nella categoria Seniores. 

A questo punto della mia carriera, dopo attente analisi e valutazioni delle mie caratteristiche atletiche, ho cominciato a fissare la mia attenzione sulle distanze brevi (300 metri e 500 metri). In particolare sono i 500 metri la distanza che fu a me più congeniale. Questa scelta si rivelò corretta quanto nel 1995 conquistai i miei prime tre titoli mondiali a Petrh (Australia) nei 300 cronometro su pista e nei 500 metri su pista e su strada.

La conquista di questi tre titoli e dei successivi 5 ottenuti tutti nelle distanze dei 300 e 500 metri, l'attribuisco a molteplici fattori che elenco di seguito:

1. Perfezionamento della tecnica: 

nell’inverno 94-95 incontrai ad uno stage il pluricampione del mondo statunitense Dante Muse, invitato in Italia dalla Federazione per tenere un corso di perfezionamento della tecnica di pattinaggio in linea. Da questo incontro, oltre a nascere una grande amicizia, incominciò il mio cammino verso la conquista dei miei risultati più prestigiosi. Proprio da Dante Muse infatti appresi le basi per l’esecuzione corretta del gesto e modificai radicalmente la mia posizione sui pattini e la mia tecnica in generale. Durante tutta la mia preparazione infatti iniziai a dedicare ampio spazio agli esercizi di tecnica entrati a far parte costante del mio programma di allenamento. Gli esercizi tecnici infatti, studiati ed adattati con il contributo del mio allenatore, venivano utilizzati anche per integrare il potenziamento muscolare e la resistenza alla fatica. La posizione tecnica corretta infatti non è “naturale” e deve essere allenata. Ritengo questo punto fondamentale per memorizzare ogni singolo movimento, ogni singolo gesto che deve poi essere ripetuto senza esitazioni durante le gare. La cura costante del gesto risulta vincente quando nella competizione si riesce a mantenere una tecnica corretta anche in situazioni di affaticamento muscolare, come accade ad esempio nei finali di gara, o in situazioni inaspettate (ad esempio quando è necessario rimontare posizioni in poco tempo a causa di una partenza errata o di un danneggiamento da parte di un avversario). Tra le altre cose tengo ad enfatizzare il fatto che più la mia tecnica si perfezionava più lungo era il periodo di forma che riuscivo a tenere durante la stagione. 

2. Programmazione dell’allenamento

Le stagioni nelle quali sono riuscito ad ottenere i miei risultati migliori sono quelle che programmavo assieme all’allenatore puntando su pochi obiettivi: Campionati Italiani e Campionati del Mondo. Questa programmazione potrebbe essere sintetizzata dicendo che nel periodo invernale mi concentravo soprattutto nel costruire una base di fondo e di resistenza lavorando meno sui pattini e più con la corsa a piedi senza mai tralasciare i lavori sulla forza e gli esercizi di tecnica (a secco e sui pattini).

Sia nel periodo invernale che durante la stagione le sedute di allenamento effettuate erano 10 settimanali. Da circa dicembre a marzo erano suddivise come segue: 3 sedute di allenamento sui pattini (tecnica e fondo), 4 sedute di corsa a piedi (fondo, variazioni, corsa in salita, esercizi di imitazione e di agilità), 3 sedute di potenziamento in palestra. Durante la stagione le 10 sedute di allenamento settimanali erano suddivise come segue: 7 allenamenti sui pattini, 3 allenamenti di potenziamento in palestra. Durante gli allenamenti sui pattini continuavo (giornalmente) a ripetere esercizi di tecnica nella fase di riscaldamento e alternavo allenamenti di fondo (che praticamente mantenevo durante tutta la stagione) ad allenamenti specifici per migliorare la resistenza alla velocità, la reattività, la potenza (ripetute in salita, ripetute con il paracadute) e la velocità di punta. 

3 Focalizzazione degli obiettivi

Questo elemento lo ritengo fondamentale sia in termini di programmazione dell’allenamento (vedi sopra) sia in termini di allenamento mentale ad esprimere tutte le potenzialità nelle distanze e nelle competizioni che identificavo come miei obiettivi. Innanzi tutto mi concentravo sulla distanza nella quale ritenevo avrei dovuto ottenere i miei risultati migliori e preparavo quella distanza non solo nei giorni antecedenti la competizione più importante quale il Campionato del Mondo ma anche durante gli allenamenti a casa e durante le competizioni “minori” alle quali partecipavo durante la stagione. Ogni volta che affrontavo la distanza nella quale “volevo vincere” cercavo di concentrarmi su ogni singolo dettaglio e in ogni sua fase in modo da memorizzare ogni gesto e ogni sensazione per rendere il tutto il più ripetitivo possibile. In questo modo cercavo di limitare al massimo ogni dubbio e ogni incertezza che avrebbe potuto assalirmi durante le fasi di un mondiale.

Questa ripetitività del gesto, questo schema, cercavo di prepararlo sia dal punto di vista del gesto tecnico vero e proprio, sia dal punto di vista dell’approccio mentale alla gara.

Il percorso verso le Olimpiadi

Una volta terminata la mia carriera nel pattinaggio a rotelle, come già accennato, nell’inverno 2002-2003 ho accettato la sfida sportiva più importante della mia vita passando al pattinaggio su ghiaccio per puntare alle Olimpiadi che si sarebbero svolte a Torino nel 2006.

A 29 anni mi sono trovato a ricominciare da zero: dalla mia parte avevo la  determinazione e la voglia di farcela e un obiettivo importante, ma dal punto di vista tecnico e atletico era tutto da ricostruire.

Ovviamente, consapevole delle mie potenzialità e del percorso già effettuato sulle rotelle, le prime stagioni sono state dedicate quasi completamente all’apprendimento della tecnica sia sui pattini che soprattutto effettuando esercizi di imitazione a secco sempre seguendo le indicazioni dei tecnici azzurri. Dopo poco mi sono reso conto che sarebbe stato impossibile per me specializzarmi nelle distanze brevi poiché l’obiettivo era troppo vicino e il gesto corretto avrebbe richiesto molto più tempo per essere appreso.

Nell’autunno 2003 sono stato aggregato al gruppo della Squadra Nazionale, sia per la determinazione mostrata ogni giorno sulla pista di Baselga di Piné, ma grazie anche all’intuizione del direttore sportivo Maurizio Marchetto che probabilmente ha visto in me un elemento utile non solo ai fini di possibili risultati (i miei tempi in allenamento e la mia tecnica erano lontani dal far pensare a ciò che si sarebbe realizzato 3 anni dopo) ma anche come stimolo forte all’interno della squadra stessa, sia negli allenamenti sul ghiaccio che negli allenamenti estivi su rotelle.

Senza entrare nel dettaglio dei programmi di allenamento svolti mi preme descrivere come i carichi di lavoro venivano suddivisi. 

Innanzi tutto l’approccio all’allenamento era completamente diverso da ciò che avviene nelle rotelle. Nella maggior parte della stagione effettuavo 2 sedute d’allenamento al giorno. Nel periodo estivo una giornata tipo era la seguente: 3 ore di bicicletta (alternando allenamenti aerobici in pianura, ripetute in salita o in pianura) e 2-3 ore di allenamento di corsa a piedi (con esercizi di imitazione ad esempio) oppure potenziamento in palestra, oppure pattini a rotelle o ghiaccio.

Nel periodo invernale gli allenamenti continuavano ad essere 2 al giorno dedicando una seduta all’allenamento su ghiaccio e l’altra alternando potenziamento in palestra, e bicicletta.

Gli elementi che mi hanno portato in breve tempo ad essere competitivo a livello mondiale sono da ricercare nella professionalità dei tecnici (allenatore Maurizio Marchetto e vice allenatore Giorgio Baroni), nello stimolo reciproco alla ricerca di un continuo miglioramento all’interno della squadra, nella continua attenzione prestata al miglioramento della tecnica (ogni volta che eseguivo esercizi di imitazione e di potenziamento e durante ogni allenamento e gara i tecnici cercavano di correggere gli errori che commettevo).

La programmazione molto curata è sicuramente un elemento caratterizzante e fondamentale nell’avvicinamento alle Olimpiadi. Durante ogni stagione si effettuavano test in collaborazione con l’Istituto di Medicina e Scienza dello Sport del Coni che servivano a dare ai tecnici un quadro della nostra condizione per poi impostare il programma di allenamento mirato al singolo atleta.

Dal punto di vista della preparazione alla gara chiaramente, trovandosi a correre da soli contro il tempo, risultava fondamentale porsi degli obiettivi concreti e realizzabili prima della partenza a seconda dello stato di forma. In questo modo si ipotizzavano delle tabelle di gara basate sul tempo al giro da tenere (in particolare nelle distanze dei 5000 e 10000 metri) per evitare soprattutto di tenere ritmi troppo elevati nei primi giri di gara.
Parlando della gara a squadre, per il risultato ottenuto e per il modo in cui è stata preparata, posso dire che rappresenti un esempio perfetto di programmazione, cura del dettaglio, e preparazione tattica. La squadra italiana, che sulla carta non aveva i numeri di altre nazioni, ha dato un esempio di come, lavorando sul gruppo e non sul solo singolo elemento, si possano ottenere risultati oltre ogni aspettativa. Nel tempo stesso il lavoro di gruppo è stato fondamentale per ogni elemento al fine di migliorare le prestazioni individuali.
L’esperienza vissuta nel mondo del pattinaggio a rotelle e su ghiaccio rimane per me un bagaglio importantissimo e rimarrà per tutta la vita un ricordo positivo. Sintetizzando in una frase quest’avventura sportiva conclusa con conquista della Medaglia d’Oro alle Olimpiadi invernali di Torino posso dire che solo accettando una sfida importante si può godere appieno delle vittorie che arriveranno.
