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. ATTIVITA GIOVANILE

Il mezzofondo
in eta scolare
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1L MEZZOFONDO

Numerosi motivi ci consentono di
affermare che 1’eta compresa fra gli
undici ed i quattordici anni ¢ molto
favorevole per I’avviamento dei gio-
vani al mezzofondo. Mai come in
questo periodo & possibile svilup-
pare in modo ottimale alcune delle
capacitd che stanno alla base della
prestazione nelle gare di durata, La
rapidita e la forza veloce hanno il
massimo picco di crescita nei ragaz-
zi di quest’etd, I’efficienza del mec-
canismno aerobico & buona, ed & anco-
ra alta la possibilita di migliorare la
coordinazione, la flessibilita, 1’ela-
sticita muscolare. Lo sviluppo equi-
librato di tutte queste capacita ¢
caratteristiche & molto importante
per indirizzare in seguito 1’allena-
mento verso la specializzazione.

Fra le qualita fisiologiche, la resi-
stenza aerobica ¢ quella che assume
maggior importanza nella forma-
zione del giovane corridore di mez-
zofondo. Essa ¢ la capacita di soste-
nere uno sforzo prolungato utiliz-
zando, per produrre I’encrgia neces-
saria a risintetizzare 1’ ATP, il mec-
canismo aerobico, La sua crescita
dipende dal miglioramento di impor-

tanti fattori organici e psicologici:
la ventilazione polmonare, la gitta-
ta cardiaca, il trasporto d’ossigeno,

la capillarizzazione, 1’ abitudine men-
tale alla fatica estensiva che rappre-
sentano la base indispensabile, anche
se non sufficiente, per potersi dedi-
care alla specialiti con probabilita
di successo. :

I mezzi per allenare la resistenza
aerobica sono tanti e quasi tutti si
possono utilizzare con i giovani di
quest’etd, in particolare:

'« 1a corsa continua a ritmo uniforme

lento; .

» la corsa continua a ritmo crescen-
te;

« la corsa continua a ritmi variati;

« i] circuit training modificato.
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RESISTENZA AEROBICA

TTORY LIMITANT

Durats’

Con i ragazzi pit grandi, quelli che
frequentano la classe terza, per
migliorare ulteriormente il mecca-
nismo aerobico, si possono esegui-
re esercitazioni atte ad incrementa-

re la potenza acrobica, in altre paro-  inserire troppo di frequente nei pro-
le la quantita di ATP che il mecca~-  grammi di allenamento queste sedu-
nismo aerobico di un atleta & in gra-  te di lavoro. Esse compoftano il rag-
do di sintetizzare nell’unita di tem-  giungimento di elevati livelli di fati-
po. B’ in ogni modo necessarionon  ca, controproducenti a quest’eta.

POTENZA AEROBICA
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CIRCUIT TRAINING
MODIFICATO

Si differenzia dal Circuit Training
estensivo, di cui si dird in seguito,
perche fra un esercizio e Ialtro si
effettua un tratto di corsa di 60-100
m, oppure uno o due giri della pale-
stra. E” un metodo di allenamento
molto specifico per i mezzofondisti
poiché influisce contemporanea-
mente sia sulla resistenza aerobica
che su quella muscolare locale.

11 Circuit Training Estensivo & uti-
lizzato prevalentemente per miglio-
rare Pefficienza muscolare genera-
le. Esso consiste nell’esecuzione di
una successione di esercizi interes-
santi i diversi gruppi muscolari ese-
guiti a velocita sufficientemente ele-
vata e con un ritmo uniforme per una
durata di alcuni minuti. Per esem-
Pio, Si pOSSONO eseguire otto eserci-
zi interessanti gli arti superiori, gli
arti inferiori, gl addominali, i dor-
sali. La durata di ogni esercizio sara
di 15” e si passerd da un esercizio
all’altro senza soluzione di conti-
nuita. Alla fine del circuito si ripo-
sa qualche minuto e poi si ricomin-
cia da capo effettuando due, tre o pilt
ripetizioni.

LE CAPACITA’
COORDINATIVE
E CONDIZIONALI

Rappresentano una parte importan-
te dei prerequisiti che definiscono la
capacita di prestazione sportiva.

La possibilita di sviluppare le capa-
cita coordinative ¢ molto alta frai 7
e 1 10 anni; in seguito, nell’eta pre-
pubere, si assiste ad un rallentamento
della loro crescita, compensato perd

da uno sviluppo notevole della capa-
cita di apprendimento motorio. |
docenti delle scuole medie di primo
grado sanno bene che & molto fre-
quente la corretta esecuzione, da par-
te dei foro alunni, di esercizi anche
complessi, subito dopo la prima
dimostrazione.

Le capacita condizionali, quelle alla
base delle quali stanno fattori bioe-
nergetici, sono molto sviluppabili in
eta prepubere e durante la puberta.
La rapidita, in altre parole la capa-
cith di compiere movimenti nel pilt
breve tempo possibile, e la forza
veloce, ciog 1a capacita di esprime-
re una forza di elevata intensita in
breve tempo, hanno possibilita di
incremento che difficilmente si ripre-
sentano in altri periodi dell’eta evo-
lutiva, E’ importante percid mettere
in evidenza che se queste capacita
non si allenano in questo periodo, si
perde una grande occasione per svi-
lupparle in modo ottimale. Della resi-
stenza aerobica si € detto a parte,
poiche & la capacita pil strettamen-
te correlata al mezzofondo e quindi,
quella che dal nostro punto di vista
& necessario analizzare pin approfon-
ditamente. Anch’essa & in ogni caso
molto allenabile a partire dai 13-14
anni,

LA SELEZIONE
DEI RAGAZZI DA AVVIARE
AL MEZZOFONDO

Non & particolarmente difficile indi-
viduare in una classe i ragazzi che
sono portati per le corse di durata.
1 osservazione e qualche test di cam-
po ci daranno indicazioni chiare sugli
alunni che dovremo avviare alla spe-
cialita.
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Coloro che durante le fasi di avvio
corrono pill volentieri e con pil faci-
litd, che nei giochi individuali e di
squadra si muovono con maggiore
continuitd e velocitd sono quelli che
avranno le maggiori possibilita di
riuscita. Se vogliamo avere ulterio-
11 informazioni, un test su una distan-
za sufficientemente lunga, 1000 m
vanno benissimo, effettuato dopo un
periodo di condizionamento gene-
rale alla fine di ottobre, ci chiarira
ulteriormente le idee.

LA PROGRAMMAZIONE

Gli impegni agonistici previsti dai
giochi della gioventl comprendono
le varie fasi della corsa campestre
che si svolgono normalmente nei
mesi di gennaio e febbraio e le gare
in pista in aprile e maggio. Si pud
percid pensare di dividere il pro-
gramma di allepamento in due
macrocicli della durata di dieci set-
timane alla fine di ognuno dei qua-
li si effettuera un ciclo di gare. Sono
previsti tre allenamenti settimanali.

1° MACROCICLO: Novembre -
Dicembre - Gennaio (comprende le
vacanze di Natale durante le quali
difficilmente gli alunni si allenano
per cui la durata effettiva sara di cir-
ca dieci settimane).

1° MESOCICLO: 1° Novembre - 22
Dicembre

Obiettivi:

1. Sviluppo della resistenza organi-
ca generale _

2. Sviluppo dell’efficienza musco-
lare :

3. Sviluppo della forza veloce

~ 4. Sviluppo della velocita.
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MEZZI per il miglioramento di 1:,
1.1 - Corsa prolungata a ritmi lenti
1.2 - Circuit Training estensivo. .

MEZZI per lo sviluppo di 2:

2.1 - Esercizi a corpo libero di prea-
tetismo generale _
2.2 - Circuit Training estensivo.

MEZZI per migliorare 3:

3.1 - Esercizi di salto e balzi su bre-
vi distanze

3.2 - Esercizi con ostacoli bassi posti
a distanze diverse

3.3 - Lanci con palle medicinali di
peso non superiore a kg 3.

MEZZI per lo sviluppo di 4:

4.1 - Accelerazioni su distanze bre-
vi: 20-30 m

4.2 - Prove ripetute su distanze com-
prese fra 30 e 60 m

4.3 - Giuochi individuali e di squa-
dra basati su movimenti rapidi ¢ di
breve durata '

4.4 - Esercizi di rapidita.

1° ¢ 2° MICROCICLO

L. - 10’ corsa continua lenta,

10 di esercizi di mobilizzazio-
ne e di allungamento,

10’ di tonificazione dei musco-
1i del tronco, '

10’ di corsa continua lenta,

3-4 allunghi di 60 m puntualiz-
zando la tecnica di corsa.

M. - 10’ corsa continua lenta,
Circuit Training: 2 o 3 ripeti-
zioni di un circuito compren-
dente due esercizi per gli arti
supetriori, per gli arti inferiori,
per gli addominali, per i dorsa-
1i. Esempio: 15” di flessioni del
busto in avanti da seduti, gam-
be piegate, piedi fissati sotto il
primo staggio basso della spal-
liera; 15” di iperestensioni dor-
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sali da proni, piedi fissati sotto
il primo staggio basso della spal-
liera, mani sotto il mento; 157
lanci verso ’alto e ripresa al
volo di una palla medica da 3
kg; 15” di estensioni sugli avam-
piedi con molleggio, ginocchia
bloccate, mani appoggiate alla
parete; 15" torsioni alternate del
busto da seduti, gambe incro-
ciate, mani alla nuca; 15” ele-
vazione del bacino da seduti, arti
inferiori distesi, mani in appog-
gio dietro al bacino; 15” cir-
conduzioni sul piano frontale
degli arti superiori impugnando
due clavette o due appoggi Bow-
man; 15” di piegamenti degli
arti inferiori, busto eretto, glu-
tei che sfiorano i talloni (mas-
sima accosciata). Il circuito va
ripetuto due o tre volte interpo-
nendo una pausadi4’ o0 5’.

10’ corsa continua lenta.

10’ corsa coniinua lenta

10’ di esercizi di mobilizzazio-
ne e di allungamento.

4x20 m veloci con partenza da
in piedi, da seduti, da supini, da
proni

4x20 m di corsa veloce fra
bastoni posti a distanza di 60 cm
4x20 m di corsa veloce a slalom
fra clavette poste a distanza di
un metro

10’ corsa continua lenta.

<

3°e 4° MICROCICLO

L. - 15" corsa continua lenta
10° di esercizi di mobilizzazio-
ne e di allungamento
3 salti in lungo da fermi - 3x5
rimbalzi fra ostacoli aiti 50 cm
posti a 60 cm di distanza -3x3
balzi a rana
5’ corsa continua in palestra sal-

tando due ostacoli, superando
un plinto o una panca poggian-
dovi un piede sopra, effettuan-
do uno slalom fra sei clavette.

M. - 15’ corsa continua lenta
Circuit Training: come nel
microciclo precedente, ripeten-
do possibilmente 3 o 4 volte,
introducendo esercizi diversi
107 di corsa continua lenta.

V. - 15’ di corsa continua lenta
Corsa veloce su 40 m fra basto-
ni posti a 60 cm, 80 cm, 100 cm,
120 c¢m, 150 cm, 160 cm; due
ripetizioni per ogni distanza
10’ di corsa continua con leg-
gera progressione finale.

5° e 6° MICROCICLO
L. - 15’ riscaldamento comprenden-
te corsa lenta ed esercizi di
mobilizzazione generale
207 corsa continua alternando 4’
di corsa lenta a 1° pill veloce
6 allunghi su 60 m controllan-
do la tecnica di corsa.

157 corsa lenta

15’ esercizi di rafforzamento
generale
Esercizi con ostacoli bassi (40
cm), 4 ripetizioni dei seguenti

=

-~ esercizi: rimbalzi a piedi uniti,

passo e stacco, passo saltellato
10’ corsa in leggera progressio-
ne.

V. - 15’ corsa lenta
4 avvii x 20 m partendo da in
piedi, da seduti gambe incro-
ciate, da supini, da proni
Velocita: 6x60 m pause 3°-4°
1’ corsa lenta.

7° MICROCICLO

L. - 15’ di riscaldamento compren-
dente corsa lenta e esercizi di
mobilizzazione
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25’ corsa continua alternando 4’
di corsa lenta a 1 pil veloce,
oppure con gli ultimi 10 in pro-
gressione

6 allunghi su 60 m controllan-
do la tecnica di corsa.

M. - 15’ di riscaldamento
2 circuiti di 8 esercizi della dura-
ta di 15” ciascuno interponen-
do un giro di palestra di corsa
lenta fra un esercizio e 1’altro.
La pausa fra i due circuiti sara
di 6’-8.

V.- 15’ corsa lenta
10’ di esercizi di rapidita utiliz-
zando esercizi derivati da gio-
chi di squadra. Per esempio “la
treccia” nel basket.
Velocitd: 6x60 m pause 3°-4° +
1x80 m. -

Alla fine del precedente microciclo
¢i saranno le vacanze di Natale. Gli
allenamenti per la maggior parte dei
ragazzi si interromperanno, o co-
mungque se ne ridutra la frequenza.
In questo caso si faranno eseguire
esercitazioni a carattere generale
basate su corsa lenta e preatletici
generali. Al rientro a scuola si effet-
tuera un microciclo introduttivo con
lo scopo di recuperare 'efficienza
organica e muscolare raggiunta pri-
ma delle vacanze.

2° MESOCICLO: 7 Gennaio - 8
Febbraio.

Obiettivi:

1 - Mantenimento dei livelli di resi-
stenza aerobica, di velocitd e di effi-
cienza muscolare raggiunti alla fine
de periodo precedente.

2 - Sviluppo della resistenza aero-
bica intensiva.

MEZZI per lo sviluppo di 2:

2-1 - Corsa continua in progressione
2-2 - Corsa continua con variazione
di velocita

2-3 - Prove ripetute su distanze com-
prese fra 500 m e 1000 m.

1° MICROCICLO: si ripetono le
stesse esercitazioni del 5° MICRO-
CICLO. In mancanza di altri para-
metri, & consigliabile, alla fine di
questa settimana, far effeftuare un
test su una distanza di 3000 m.

2° e 3° MICROCICLO

L. - 10’ di riscaidamento
15 di preatletici generali
30’ corsa continua con gli ulti-
mi 10’ in progressione di velo-
cita, con ’ultimo km vicino al
ritmo di gara
6 allunghi su 60 m controllan-
do la tecnica di corsa.

M. - 10’ di riscaldamento
2x1000 m'a ritmo un po' infe-
riore a quello di gara presunto
(90%-95% rispetto al test sui
3000 m). Pausa: 5* + 2x400 m
a ritmo di gara. Pausa 5°,

V. - 15’ di riscaldamento
6x60 m, pause 3'/8” + 2x150 m,
pause 6°. La velocita nei 150 m
non sara massimale e dovra con-
sentire un buon controllo della
tecnica di corsa
10’ corsa Ienta.

4° MICROCICLO

L. - 15 di riscaldamento
30’ corsa continua alternando 5°
di corsa lenta a 1° di corsa a rit-
mo di gara.

M. - 2x1000 m (velocith attorno al
95% rispetto al test sui 3000 m),
pausa 5’ + 2x500 m a ritmo di
gara ed anche un po’ pitl velo-
ce. Pausa 5°.

V. - 15’ di riscaldamento
6x60 m + 2x200 m. Pduse
Ine-s
10 corsa in progressione.,
Se & possibile, gli allenamenti pilt
specifici si effettueranno in ambien-
te naturale o comunque su terreni
ondulati.

Al termine della gara di corsa cam-
pestre si iniziera la preparazione in
vista delle gare in pista, che per i
ragazzi delle scuole medie preve-
dono i 1000 m.

DataI’eta degli atleti e gli scopi del-
lo sport scolastico, di avviamento
alla pratica sportiva e quindi di svi-
luppo equilibrato delle capacita di
base, non & necessario apportare mol-
te modifiche agli schemi adottati per
la corsa campestre. E’ sufficiente
ripetere gli ultimi microcicli del
periodo precedente avendo cura di
far effettuare gli allenamenti speci-
fici in pista, di inserire una seduta di
sviluppo della resistenza specifica,
di incrementare ulteriormente 1’al-
lenamento della velocita,

1° MESOCICLO: 1° Marzo - 31-

Marzo.

L. - 10’ di riscaldamento
15’ esercitazioni per lo svilup-
po della forza veloce (balzi ed
esercizi con ostacoli)
25’ corsa in progressione.

M. - 15’ di riscaldamento
30’ corsa continua con 6 varia-
zioni della durata di 1’ ogni 4’
di corsa lenta. La velocita delle
variazioni deve essere tale da
consentire il ritorno al ritmo ini-
ziale quasi immediatamente.

V. - 10’ di riscaldamento
10’ di esercizi di rapidita
3x30 m. Pause 27, + 8x60 m, "
pause 3’.
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2° MESOCICLO: 1° Aprile - 31

Aprile.

L. - 10 di riscaldamento
1x1000 m (100% della velocita
del test sui 3000 m) + 3x400 m
(105% della velocita del test sui
3000 m). Pause 5°.

M. - 10" di riscaldamento
15’ esercitazione per lo svilup-
po della forza veloce
30 corsa lenta.

V. - 15’ di riscaldamento
4x200 ma ritmo leggermente pilt
veloce di quello di gara + 1x400
m a ritmo di gara. Pause 47-5".

Il microciclo che precede le gare
potrd subire modifiche in ordine alla
successione degli allenamenti poi-
che si avrd cura di far eseguire 1’ul-
timo allenamento impegnativo alme-
no tre giorni prima della gara.
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