[organizzazione dell’allenamento
per lo sviluppo della velocita

Yuri V. Verkhoshansky

Nella maggior parte degli sport il ri-
sultato della prestazione & determina-
to, principalmente, dalla velocita dei
movimenti e delle locomozioni (Fig 1).
In realta, tutti i tipi di preparazione
(speciale-condizionale, tecnico-tattica,
preparazione immediata alla gara, psi-
cologica, etc.), in fin dei conti, hanno,
come obiettivo principale comune,
l'aumento della velocitd e della capa-
cita di utilizzarla pienamente in condi-
zioni di gara. Quindi, la velocita di
esecuzione dell’esercizio di gara é.
a) una caratteristica fondamentale del-
la maestria sportiva;
b) un risultato generale del processo
di allenamento;
¢) un oggettivo ed importante criterio
di valutazione della sua efficacia.
L'atleta puo essere considerato di alto
livello quando possiede una tecnica
eccellente, un elevato livello di velo-
cita ¢ la capacita di sviluppare con in-
tensita gli impegni di forza. In altri
termini, l'obiettivo principale dell'alle-
namento (I'aumento della velocita di
esecuzione dell'esercizio di gara) non
deve essere limitato alle capacita tec-
niche.
Visto che la velocita & una caratteristi-
ca principale ¢ fondamentale della
maestria sportiva, la programmazione
dell’ allenamento deve iniziare dal suo
sviluppo. In particolare, ¢ necessario
precisare come la velocita debba esse-
re aumentata .
:Nel periodo preparatorio sono possibi-
Pi due varianti (A e B) per lo sviluppo
"la velocita e della potenza: (Fig.

-mento della velocita di esecu-

zione dell'esercizio di gara;
2) 'aumento del potenziale dell' impe-

Figura 1

gno di forza.

La maggior parte degli allenatori &
convinta dei seguenti principi:

- "... quando l'obiettivo principale & la
velocita occorre allenarla ogni giomno,
ogni settimana, ogni mese etc.";

- "... la velocita raggiunta nel periodo
estivo deve essere mantenuta durante
l'inverno successivo'™;

- "... anche durante l'allenamento in-
vernale bisogna svolgere il lavoro di
velocitd";

- "... meglio percorrere 100 km in una
settimana a velocita elevata, che 200
km a velocita bassa.

Seguendo questa logica, gli allenatori
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fenomeno ha un carattere transitorio.
Durante I'impiego di un grande volu-
me di carichi concentrati, dopo una lo-
ro leggera diminuzione, aumentano i
parametri funzionali, per ['effetto di
allenamento ritardato a lungo termine.
Percio, non é opportuno pianificare,
contemporaneamente, [ carichi con-
centrati della Pfs e i carichi mirati per
lo sviluppo della tecnica ed all’au-
mento della velocitd di esecuzione
dell'esercizio sportivo.

In altre parole, i carichi della Pfs deb-
bono precedere nel tempo la prepara-
zione della tecnica e della velocita, in
modo da preparare 'organismo al la-
voro a velocita elevata. Cosi, la prepa-
razione tecnica ¢ la preparazione di
velocita si svolgeranno in condizioni
di effetto ritardato a lungo
termine(ciog in condizioni favorevo-
1i).

Il valore massimo della velocita (V
max) e del potenziale (W) di esecu-
zione dell'esercizio di gara prima di-
minuisce, rispetto al livello raggionto
nella stagione trascorsa (Fig. 2.VI1 cur-
va V o W), poi cresce gradualmente,
ritornando al livello precedente e, alla
fine, lo supera .

L'utilizzazione di carichi concentrati
ha un altro significato importante: vi-
sto che negli atleti di vertice il livello
della Pfs & molto elevato, per aumen-
tarlo occorrono carichi concentrati,
che portino alla diminuzione momen-
tanea dei parametri funzionali specia-
li.

Riferiamo adesso tutta questa logica
allo sviluppo di un modelio del grande
ciclo di allenamento (Fig. 2.VI). La
curva "a" rappresenta 1 carichi della
Pfs, la curva "¢" i carichi di gara che
concludono il grande ciclo. La curva
"b" rappresenta i carichi ai quali corri-
spondono il punto di cambiamento
della direzione di velocita e il recupe-
ro rapido delle capacita funzionali (f).
Quindi, i carichi rappresentati dalla
curva "b" hanno un ruolo importante
nel grande ciclo e sono, prevalente-
mente, mirati all'adattamento dell'or-
ganismo al regime di lavoro ad eleva-
ta velocita (ciog allo sviluppo della
capacita di eseguire l'esercizio di gara
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a velocita limite) che prepara l'organi-
smo alle condizioni di gara (carichi
rappresentati dalla curva "c¢"). I carichi
di gara sono i mezzi per aumentare la
capacitd di lavoro speciale (f) e la ve-
locita di esecuzione dell'esercizio di
gara fino al massimo possibile.
Quindi, il grande ciclo di allenamento
include tre tappe relativamente indi-
pendenti, riunite dall'obiettivo princi-
pale delf' allenamento che ¢ la prepa-
razione alla gara (Fig. 3).

Lo scopo primario della tappa di base

Figura 3

¢ un aumento del potenziale motorio
dell'atleta che rappresenta la condizio-
ne necessatia per il successivo lavoro
di velocita, basato sui mezzi di prepa-
razione fisica speciale.

La tappa speciale prevede il migliora-
mento della capacita di eseguire I'eser-
cizio di gara ad elevata (fino al massi-
mo possibile) velocitd (potenziale de-
gli impegni di forza) adottando il me-
todo della riproduzione (modellazio-
ne) delle condizioni (carichi) di gara.
Gli obiettivi della tappa di gara sono:
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L'OBIETTIVO PRINCIPALE DEL CARICO DI LAVORO

a - "blocco" del lavoro di forza speciale
b - "blocco” del lavoro di tecnica e velocita

¢ - "blocco” delle gare

PARAMETRI DELLA RAPPRESENTAZIONE GRAFICA

V max - Velocita massimale raggiunta nel precedente ciclo di allenamento

Vitr - Velocita di allenamento
V rec - Velocita record

AV - Progresso di velocita

f - Dinamica degli indicatori dello stato funzionale dell'atleta
Vol - Volume complessivo del carico

t - Sviluppo temporale del ciclo di allenamento




- 'aumento, fino al massimo possibile,
della velocita di esecuzione dell'eser-
cizio di gara;

- il consolidamento della maestria
sportiva.

La logica della successione delle tap-
pe prevede:

a) nella tappa di base, il progressivo
adattamento multifunzionale dell'or-
ganismo al regime di lavoro ad eleva-
ta velocita;

b) nella tappa speciale, il perfeziona-
mento della capacita di eseguire l'eser-
cizio di gara a velocita elevata (sulla
base della preparazione funzionale
raggiunta) ¢ la formazione dei presup-
posti della prestazione;

¢) nella tappa di gara, si realizza 1'o-
biettivo principale del grande ciclo: il
livello massimo di velocith che deve
essere raggiunto in modo pianificato
in corrispondenza delle gare principa-
li.

Adesso possiamo fare alcune conside-
razioni che riguardano il modello del
grande ciclo di allenamento (Fig. 3):

- le curve "a, b, ¢" simboleggiano la
diversa direzione principale dei cari-
chi, ma non il loro volume!

- nelle condizioni della pratica sporti-
va bisogna prevedere la cosiddetta
tappa di transizione (o tappa conclusi-
va). La durata di questa tappa e la ne-
cessita stessa di svolgerla dipendono
dall'intensita del periodo di gara appe-
na concluso.

- il modello del grande ciclo di allena-
mento, per gli atleti di alto livello, non
¢ legato al calendario delle gare bensi
ad una sua ben finalizzata organizza-
zione. Pero, questa idea deve essere
utilizzata in modo creativo, rispettan-
do la specificita motoria della discipli-
na sportiva, il calendario e le regole
della gara.

Ad esempio, in un anno possono esse-
re previsti due grandi cicli di allena-
mento (Fig. 4.1). In questo caso le ga-
re principali sono previste nel secondo
ciclo. Questo fatto determina gli
obiettivi principali e il contenuto di
ogni grande ciclo. Quando in un anno
sono previsti tre periodi di gara posso-
no essere usati i modelli I e ITI, sem-
pre rispettando la specificita dello

sport, gli obiettivi dell'anno e l'impor-
tanza delle gare (gare di controllo, ga-
re di qualificazione e gare principali).
Utilizzando I'idea di organizzazione
del grande ciclo bisogna sempre tene-
re conto della situazione concreta. In
alcuni casi la dinamica reale della ve-
locita ha un carattere ondulatorio con
la tendenza generale alla crescita.
Questo fatto puo significare l'utilizza-
zione dei regimi pil intensi di lavoro
ad elevata velocita nel secondo grande
ciclo di allenamento, in cui & opportu-

Figura 4

no intensificare il lavoro di velocita e
ridurre il volume dei carichi della pre-
parazione fisica speciale. In alcuni
sport (ad esempio, nel pugilato, nel
sollevamento pesi, nella pallavolo) il
grande ciclo puo includere solo due
tappe. La prima tappa ha come obietti-
vo principale la preparazione fisica
speciale, la seconda, conclusa dalle
gare, la preparazione immediata per le
gare stesse,

SCHEMA DELLE POSSIBILI ORGANIZZAZIONI
DELL'ALLENAMENTO
NEL CICLO ANNUALE
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