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nello sprinter
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Carlo Vitiori

Responsabile della Metodologia dell’Allenamento

per il Settore Tecnico della FIDAL

La programmazione di un allena-
mento pluriennale, che voglia con-
ciliare le due esigenze: quella del
rispetto dei giusti tempi per un com-
piuto recupero psico-nervoso e ripri-
stino delle capacita muscolari di pre-
stazione e I’altra di cimentarsi,
ugualmente con soddisfazione ed
efficacia, in un ricco programma di
competizioni, deve poter risponde-
re ad uno dei principali fondamenti
dell’allenamento che vede, nella
variazione di sviluppo dei mezzi e
delle metodologie adottate, il pre-
supposto sistematico che assicura la
continuitd degli effetti di migliora-
mento. Variazione riferibile alla qua-
lita dei contenuti (tipo di esercita-
zione), alla modulazione della quan-
tita ed intensitd dei carichi di lavo-
10, al tipo delle metodologic ed alla
organizzazione dell’allenamento
stesso.

Il cambiamento, in sintesi, per esse-
re effettivamente incisivo e sostan-
ziale deve riguardare tutte le com-
ponenti che influenzano la struttura
del training.

Facendo esplicito riferimento all’or-
ganizzazione del lavoro per miglio-
rare le diverse capacita di forza lega-
te alla prestazione del corridore velo-

ce, la prima scelta va fatta sul tipo
di ciclizzazione da adottare per pia-
nificare I’attivita pluriennale.

Per conciliare la doppia esigenza
sopra esposta, si consiglia di alter-
nare un anno organizzato con due
macrocicli semestrali di allenamen-
to per le competizioni indoor e out-
door, ed un anno programmato con
un solo macro¢iclo di 12 mesi, per
le competizioni outdoor. Ciascun
macrociclo semestrale & composto
da un periodo preparatorio ed uno
agonistico. Il primo di questi & del-
la durata di 3 mesi, il secondo di 2
mesi. Il macrociclo annuale, invece,
¢ costituito da un solo periodo pre-
paratorio di 6 mesi ed uno agonisti-
co.

11 pilt lungo periodo preparatorio pre-
visto per un macrociclo annuale, da
sistemare ad anni alterni nel pro-
gramma pluriennale, oltre a per-
mettere la diluizione dell’intero cari-
co di lavoro e ad abbassarne la den-
sitd, determina un impatto meno
stressante e consente, inoltre, di
riprendere alcune esercitazioni indi-
spensabili per ricostruire e ricom-
porre la base di efficienza muscola-
re generale che necessita di lunghi
tempi di trasformazione in rendi-

mento specifico.

E’ realistico supporre che un doppio
macrociclo semestrale, proprio per
i due periodi di competizione che
contiene, abbia una certa incidenza
sullo scadimento delle capacita di
forza e sull’efficienza del sistema
nervoso. Di conseguenza un anno
meno stressante per un pil limitato
numero di competizioni ed un pid
lungo e continuo periodo di allena-
mento, .oltre a favorire la rigenera-
zione delle capacith muscolari e psi-
co-nervose, predispone 1’atleta ad
utilizzare, I’anno successivo in un
doppio ciclo competitivo, gli effet-
ti cumulatisi nell’anno precedente.

I programma del lavoro di forza di
un ciclo annuale, va, quindi, distri-
buito nell’arco di 6 mesi circa, ciog
per tutta la durata del periodo pre-
paratorio. Esso dovrebbe prevedere
'utilizzazione iniziale di mezzi e
metodologie per il recupero della
capacita contrattile muscolare come
caratteristica di base generale, e pro-
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seguire con esercitazioni ad indiriz-
zo speciale defla forza, per finire con
quielle di tipo §pecifico; secando una
disteibuzione in.cui 1 diversi mezzi
costituiscono una miscela; come

zando mezzi di allenamento che sti-
molano espressioni di forza pit cor-
relate con la prestazione, si produ-
cono cffetti pid facilmente e diret-
tamente in essa impiegabili. Tale

;S

é) Mezzi generali
b) Mezzi speciali
¢) Mezzi specifici

appare nello schema 1, e rispondo-
no ad una metodologia che si defi-
nisce indiretta, giacché le capacita
specifiche, implicate nella presta-
zione, vengono sollecitate soltanto
dopo aver stimolato quelle generali
di base, che indiretiamente la sosten-
gono.

Nell’organizzazione, invece, di un
piano di allenamento a doppio ciclo
semestrale, viene esclusa 1'utilizza-
zione sistematica degli esercizi a
caraltere generale (eventualmente si
usano soltanto nel breve ciclo di
ripresa del lavoro che precede il vero
e proprio periodo preparatorio).

11 periodo ha inizio con un allena-
mento della forza i cui contenuti si
riferiscono particolarmente ad eser-
cizi speciali, e prosegue con I'im-
piego di quelli specifici (vedi sche-
ma 2), rispondendo ad una metodo-
logia di tipo diretto, giacché, utiliz-
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strategia trova la sua motivazione
nella brevita del periodo preparato-
rio, che non consentirebbe 1’ado-.
zione di un metodo indiretto, per i
pill lunghi tempi di trasformazione
e frasferimento in forza specifica, di
cui necessita. .
In un programma pluriennale ven-
gono ad alternarsi, quindi, un anno
di allenamento con metodo indiret-
to ed uno con metodo diretto.

OBIETTIVI

Le finalita dell’allenamento della
forza dello sprinter sono quelle di
stimolare, con un ampio ventaglio
di mezzi, tutte le capacith muscola-
i legate alle diverse espressioni del-
la forza utilizzate nella prestazione
di sprint. Quest’ultima, assai com-
posita, richiede una oftima base di
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forza massima dinamica, mista a for-
za esplosiva soprattutto nella prima
parte di forte accelerazione. Ma nel
prosieguo, per raggiungere le piti alte
velocitd possibili all’atleta, & indi-
spensabile che alle espressioni sopra
citate si aggiunga, ed in maniera
massiccia, quella riflessa della for-
za che, per effetto delle capacita di
“stiffness” della muscelatura esten-
soria, viene estrinsecata-in tempi bre-
vissimi, intorno ai 90 millesimi.

In sintesi, nella pin bréve gara di
sprint vengono coinvolte ed in
maniera consistenie tutte-le moda-
lita di espressione della forza. Neces-
sita, percid, partire dall’allenamen-
to della capacita contrattile di tutta
la muscolatura estensoria delle gam-
be, in quanto qualiti di base della
sostanza muscolare e della sua for-
za massima dinamica. Si prosegue
con P’adozione di mezzi che con-
sentono di mobilitare le capacita di
sincronizzazione ¢ reclutamento
istantaneo di un sempre maggiore
numero di uniti motrici che caratte-
rizzano la espressione esplosiva del-
la forza,

Il programma si completa inserendo
esercitazioni che stimolando la
espressione riflessa della forza, raffor-
zano I'effetto recessivo di “contra-
zione eccentrica”. E’ questo un ven-
taglio di mezzi che si apre progres-
sivamente per incidere su manifesta-
zioni sempre pil veloci della forza,
le sole che consentono di raggiunge-
re elevate velocita nella corsa.

La strategia di allenamento, pero,
deve completarsi con 1’adozione di
esercitazioni che utilizzino in forma
ciclica (cio¢ in movimenti omolo-
ghi ripetuti degli arti inferiori) le
capacita acquisite in forma aciclica.
Appartengono a questo gruppo i

mezzi specifici di corsa che hanno
lo scopo di tradurre in rapidi movi-
menti delle ganibe i presupposti di
forza acquisiti con gli esercizi gene-
rali e speciali. Questi ultimi hanno
proprio la funzione di anetlo di con-
giunzione che agevoli il trasferi-
mento degli effetti dei mezzi gene-
rali nell’esercizio specifico.

Giova ricordare che & reale la diffi-
colta di utilizzare in:-movimenti cicli-
ci sempre pid rapidi-le capacita di
forza acquisite con esercizi aciclici,

S€ non si supera questo impasse adot-

tando un massiccio sviluppo di eser-
cizi di “rapidita” e di prove vere e
proprie di corsa; con finalita essen-
zialmente meccaniche di “rodaggio”,
atte a riconcedere al muscolo la sua
ottimale scioltezza, abbassando il
grado di viscosita che il grande lavo-
ro di forza pud aver compromesso.

I CONTENUTI DI UNA
CICLIZZAZIONE ANNUALE

Nella prima parté del periodo pre-
paratorio, dopo il breve ciclo di ripre-
sa dell’allenamento a seguito del
riposo autunnale, per circa 4 setti-
mane, la scelta cade su 3 esercizi di
forza che influenzano prevalente-
mente l'azione contrattile della
muscolatura estensoria degli arti
inferiori:

1) 1/2 squat da fermo;
2) 1/2 squat continuo a tempo;
3) andatura a piegate.

1) 1/2 squat da fermo, si esegue uti-
lizzando un multipower, partendo da
gambe semipiegate a circa 90° dal-
I'immobilita. Si effettuano 4-5 rapi-
de estensioni degli arti inferiori, dopo
aver riassunto, lentamente, la posi-
zione di partenza. L'entita del sovrac-
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carico che grava sulle spalle, pud
essere, al massimo, il 200% del peso
del corpo, e comunque valutato in
base al valore della potenza che si
registra sull’apparecchio di ergo-
power brevettato dal dott. Bosco, e
sulla quale & preferibile che incida
pit la brevita del tempo d’esecuzio-
ne. Quando quest’ultimo si allunga
vuol dire che il sovraccarico & trop-
po elevato, dovrebbe mantenersi
intorno ai 450 millesimi di secondo.

2} 1/2 squat continuo a tempo,
sempre con il multipower si esegue,
ora, ed in forma continua, una serie
di 6 rapidi piegamenti-cstensioni del-
le gambe, cronometrati, in modo da
verificare che mediamente, un dop-
pio ciclo, duri 700 millesimi circa.

In questo caso il sovraccarico da uti-
lizzare pud essere anche maggiore
del precedente, ma sempre condi-
zionato dal suddetto tempo. o

Nei due esercizi I’entita del sovrac-
carico puo essere ridotta fino ad un
guarto del totale se venissero ese-
guiti su di un solo arto per volta.
Questa scelta ha lo scopo di non
sovrasollecitare le strutture ossee,
articolari, muscolari e legamentose,
e nel contempo di non compromet-
terne gli effetti positivi che addirit-
tura risulterebbero ancora maggiori
di quelli che si verificano nell’eser-
cizio a due gambe, soprattutto nella
muscolatura degli ischio-crurali,
come riscontrato da una ricerca elet-
tromiografica svolta dal dott. Bosco.
Infatti, se un atleta che pesa 70 kg si
esercita con un sovraccarico di 160
kg, egli avra distribuito su ciascun
arto inferiore un peso di 115 kg, Se
Pesercizio venisse eseguito su di un
solo arto sarebbe sufficiente, per rag-
giungere tale carico, aggiungere un
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sovraccarico di 45 kg, assai meno
stressante per tutte le parti mecca-
niche, colonna vertebrale compresa.

3) Andatura a piegate. Si esegue
con il bilanciere sulle spalle, o, ancor
meglio tenuto davanti allo sterno.
Ad ogni passo si piegano le gambe
in modo che risultino: quella davan-
11, con la coscia orizzontale al terre-
no ¢ quella dietro, con il ginocchio
sfiorante il terreno, all’aliezza del
tallone dell’altra. Alla discesa lenta
per mantenere 1’equilibrio, deve far
tiscontro una rapida estensione. Cia-
scuna serie puo essere costituita da
10-12 ripetizioni, con un carico che
pud anche raggiungere il 100% del
peso corporeo dell’atleta.

I primi due esercizi si eseguono a
giorni alterni, mentre il terzo, quel-
lo dell’andatura, si aggiunge a cia-
scuno degli altri due in ogni unita di
allenamento.

Le sedute settimanali possono esse-
re anche quattro.

Nella seconda parte del periodo pre-
paratorio si elimina ’esercizio di
andatura con piegata, e, ai due 1/2
squat che rimangono, si aggiungo-
no nuovi esercizi che, assicurando
uno sviluppo pill veloce della forza,
migliorano una espressione pii cor-
relata con le capacita di velocita, tan-
to da essere considerati speciali (&
la parte dello schema 1, in cui si
sovrappongono le due circonferen-
ze). Si compone, quindi, un ciclo in
cui coesistono elementi di prepara-
zione generale e speciale in una
miscela organica ed efﬁcace

Gli esercizi sono:

4) 1/2 squat con balzo da fermo;
5) 1/2 squat con balzo in forma
continna;

6) Multibalzi orizzontali con rit-
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mica alternata, successiva, simul-
tanea;

7) Corsa balzata;

8) Balzi verticali a piedi pari uni-
ti fra ostacoli;

9) molleggi piedi.

I primi due esercizi, pur con feno-
menologie di lavoro muscolare dif-
ferenti (il primo stimola la forza
esplosiva, il secondo quella eccen-
trica reattiva) assicurano 1’espres-
sione veloce della forza.

Il primo, il numero 4, tramite 1’a-
zione esplosiva di estenstone degli
arti inferiori, abilita la muscolatura
arispondere, in fase concentrica, con
un sempre pitt massiccio recluta-

mento istantaneo di unitd motrici.
Nel secondo, il numero 5, invece, la
velocitd d’esecuzione ¢ conseguen-
za del maggiore rafforzamento del-
Ieffetto recessivo, nella fase di svi-
luppo della tensione eccentrica, nel-
la discesa in basso dopo ’atterrag-
gio.

4) Mezzo squat con balzo da fer-
mo. Si esegue sempre utilizzando il
multi-power per una maggiore sta-
bilita ed equilibrio, partendo dal-
I’immobilitd, a gambe semipicgate.
Con una estensione esplosiva delle
gambe, si spinge il corpo in un bal-
zo verso 1’alto, per riatterrare, poi,
morbidamente e riassumere la posi-



zione di partenza, prima di ripetere
il balzo successivo.

Non si debbono eseguire pill di 4-5
balzi poiché ulteriori ripetizioni,
come poird osservarsi dalla eleva-
zione del carrello o ancor meglio dal-
le indicazioni dell’ergojump, sca-
dono di efficacia.

Sara I’altezza del volo che indichera
la velocita di distacco dell’atleta dal
suolo e, quindi, I’entita della forza
espressa. Potranno esserci, a secon-
da dei bisogni individuali, momen-
ti di esaltazione dell’entit del cari-
co, per agire pit sulla forza, e
momenti che valorizzeranno la velo-
citd, diminuendo il carico. Que-
st’ultimo, comungue deve oscillare
tra il 50 ed il 100% di quello corpo-
reo, scegliendo il pit1 basso, in fase
pit avanzata di preparazione.

5) Mezzo squat con balzo in forma
continua. A differenza del prece-
dente, 'esecuzione & ininterrotta e
tale da stimolare un efficace effetto
“recessivo” in un veloce molleggio,
per una sempre pil rapida inversio-
ne del movimento. A parita di carico
utilizzato, 1’altezza che si raggiunge
in questo esercizio & maggiore, infat-
ti, di quella che si tocca con il prece-
dente, proprio per il “surplus” di for-
za conseguente all’effetto recessivo.
1l sovraccarico, si fissa, come mas-
simo, intorno al 50% del peso cor-
poreo. Non ¢’¢ necessita di una sua
crescita per accentuare 1’intensitd
dello stimolo, giacché sara lo stes-
so aumento progressivo della con-
dizione a determinare un balzo con
maggiore elevazione e, quindi, una
pin elevata energia cinetica che it
corpo possiede sull”atterraggio, con
conseguente maggiorazione dello
stimolo. Sara la maggiore energia

cinetica sviluppata, effetto e causa
della crescita della sollecitazione e
della forza. In questo esercizio & uti-
le usare 1’ergojump del dott. Bosco
che ci offre I’opportunita di avere
precise indicazioni dei tempi di
estrinsecazione della forza (corri-
spondono ai tempi di contatto, il cui
valore medio deve aggirarsi intorno
ai 500 millesimi, per un doppio ciclo
di lavoro muscolare: “stiramento-
accorciamento™), il tempo di volo,
e ricavare anche 1’altezza del volo e
la velocitd con cui I’atleta si stacca
dal suolo, con le seguenti formule:

—laprimah:—;gxtz; dovete

uguale alla meta del tempo di volo;

~la seconda Vy = vh x 2g, dove Vy
¢ la velocith verticale ed h 1’al-
tezza del volo.

6) Multibalzi orizzontali. Si ese-
guono in forma ritmica aqlternata,
con rimbalzo rapido da un piede
all’altro; successiva, con rimbalzo
sullo stesso piede; simultanea o a
rana, con i rimbalzi eseguiti simul-
taneamente con i due piedi ad arti
inferiori semipiegati, a simiglianza
di una rana, :

Si effettuano con partenza da fermo
e gambe divaricate sagittalmente,
nelle diverse forme di: triplo, quin-
tuplo e decuplo, ricordando di par-
tire cambiando piede ogni salto,
quando si eseguono i balzi alterna-
ti. Per stimolare la partecipazione
impegnata dell’atleta sard bene misu-
rare tutti i balzi, il cui numero tota-
le dovra aggirarsi intorno agli 80.

7) Corsa balzata. E’ il primo eser-
cizio in cui si abbozza una espres-
sione ciclica della forza. Si eseguo-
no prove su 100 m, rilevando il tem-
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po ed il numero di balzi, poiché dal
rapporto tra la loro lunghezza media
in centimetri ed il tempo impiegato,
si ricava un indice che permettera di
giudicare il livello delle capacita di
forza veloce ciclica. Un valore intor-
no a 25 conseéntira un giudizio posi-
tivo. La lunghezza media dei balzi,
perd, dovra risultare del 25% supe-
riore a quella media dei passi nel
modello di corsa ampia (approntato
come riferimento per I’esercita-
Zione ritmica; vedere “Atleticastudi
n. 2, anno 26, marzo-aprile 1995 “Il
controlio dell’allenamento dello
sprinter” di Carlo Vittori) affinché
si possa rispettare il miglior com-
promesso fra la forza espressa ed il
tempo impiegato ad esprimetla.

8) Balzi pari-uniti fra ostacoli, Rap-
presenta il classico esercizio di
espressione riflessa della forza che
ha nella “stiffness” il suo presuppo-
sto biologico-dinamico fondamen-
tale. Con il passar del tempo, il
miglioramento della elevazione,
sopra gli ostacoli, deve essere la con-
seguenza di un sempre piit rapido
rimbalzo dei piedi a terra, possibile
soltanto se le gambe limitano il loro
piegamento al ginocchio a testimo-
niare una maggiore solidita e consi-
stenza della muscolatura estensoria
anfigravitazionale di tutto I’arto infe-
riore, con particolare riferimento a
quella del polpaccio. Utilizzando
I’ergojump si potranno controilare
lo sviluppo nel tempo, sia dei tem-
pi di volo sia di quelli di contatto, Il
numero dei balzi da eseguire in una
unita di allenamento debbono aggi-
rarsi intorno a 50/60, provvedendo
a sostituire Iasticella di legno degli
ostacoli, con delle strisce di carta
gommata, per prevenire incidenti ed
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eliminare eventuali inibizioni del-
I’atleta, dovute alla paura.

9) Molleggi piedi. E’ 'esercizio che
troppo spesso si dimentica e con gra-
ve danno, poiché i piedi e la musco-
latura che li servono (quella del pol-
paccio) sono i maggiori responsabi-
li della propulsione nella corsa velo-
ce. Utilizzando il multipower e par-
tendo con il corpo leggermente incli-
nato avanti ed il carrello sulle spal-
le, si eseguono degli ampi molleggi
su di un piede alla volta, a cadenza
lenta e controllata. La modulazione
del carico avviene iniziando con il
solo peso del corpo, per proseguire
con I’aggiunta di un sovraccarico,
fino a toccare il 100% del suddetto
peso, e provvedendo, in fase avan-
zata di allenamento, ad aumentare
la rapidita dei molleggi, senza ridur-
ne I’ampiezza. Si effettuano due serie
per arto, iniziando con 20-30 ripeti-
zioni, fino a 50-60.

L’inserimento nel programma di
questi nuovi esercizi speciali, se da
un lato rappresenta un indispensa-
bile ed utile arricchimento che fa
crescere |'efficacia degli interven-
ti, dall’altro potrebbe creare diffi-
colta nel distribuirli, insieme agli
altri, nelle diverse unita di allena-
mento. Difficoltd che del resto si
supera componendo delle combi-
nazioni in cui si fanno coesistere pit
mezzi, dato che ciascuno di essi
deve essere ripetuto almeno due vol-
te in ogni ciclo settimanale. Allo
scopo si costituiscono due gruppi:
uno di soli esercizi con sovraccari-
co (1/2 squat continuo a tempo; 1/2
squat da fermo; 1/2 squat jump da
fermo; 1/2 squat jump continuo e
molleggi piedi); e I’altro con 1 soli
esercizi a carico naturale (multibal-
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zi orizzontali; corsa balzata e balzi
verticali fra ostacoli).

Con gli esercizi del primo gruppo si
costituiscono due unita di allena-
mento:

— la prima, con 1/2 squat continuo
a tempo - 1/2 squat jump da fer-
mo - molleggi piedi;

— la seconda, con 12 squat da fer-
mo - 1/2 squat jump continuo -
molleggi piedi.

In ciascun microciclo settimanale si
effettuano tre sedute di allenamento
di cui due della prima combinazio-
ne ed una della seconda, che vanno
invertite nella settimana successiva,
in modo che tutti gli esercizi venga-
no utilizzati un egual numero di vol-
te, a conclusione del mesociclo.
Gli esercizi del secondo gruppo,
invece, vengono eseguiti tutti insie-
me in una unita di allenamento e ripe-
tuti, nella settimana due volte, alter-
nati alle altre tre con sovraccarico.
Per una migliore assimilazione del-
la capacita di sviluppare velocemente
la forza, si consiglia di eseguire i due
eSercizi con sovraccarico previsti in
ciascuna unita (il 1/2 squat da fermo
ed il 1/2 squat jump continuo), alter-
nando una serie dell’uno, pit proiet-
tato verso la forza, ed una dell’altro,
indirizzato piit verso la velocita,
Nella terza parte del periodo prepa-
ratorio, il programma si alleggeri-
sce per la eliminazione di tutti gli
esercizi con sovraccarico e delle due
forme ritmiche di multibalzi suc-
cessivi e simultanei a rana.
Rappresenta questo il periodo della
grande crescita della condizione age-
volata non solo dallo sfoltimento del
carico di lavoro ma anche dalla sua
pill accentuata specificita.
Sfruttando ’influenza di queste spin-

te positive, si organizza 1’ultima par-
te del periodo, con allenamenti che
mirano al trasferimento delle capa-
citd acquisite, in corsa veloce e sem-
pre pilt veloce.

I nuovi esercizi che si aggiungono a
quelli rimasti del periodo precedente
(multibalzi orizzontali alternaii, corsa
balzata, balzi verticali fra gli Hs), sono:

— 10) sprint con fraino, con par-
tenza in piedi ¢ raccolta, su 30 m;

—11) sprint in piedi su 60 m con cin-
ture zavorrate, rilevando il tempo
finale e quello parziale dei primi
30 m, allo scopo di valutare 1’en-
tita della velocita media lanciata,

Subito dopo aver utilizzato i suddetti
mezzi, si debbono effettuare un egual
numero di prove senza traino e sen-
za cinture, per controllare se 1’entita
del miglioramento entra in relazio-
ne con gli scopi prefissati.

Gli scopi, squisitamente specifici,
sono quelli di agevolare lo sviluppo
della espressione veloce della forza
(sia contrattile sia recessiva) in movi-
menti ciclici rapidi e continui degli
arti inferiori. A queste esercitazioni
di corsa ancora effettuate con sovrac-
carico, si aggiungono, in questo perio-
do, vere e proprie prove su distanze
brevi e medie (dai 60 m ai 150 m) per
abilitare la muscolatura ad esprimer-
si progressivamenie a regimi sempre
pit alti di dinamismo specifico.

I CONTENUTI DI UNA
DOPPIA CICLIZZAZIONE
SEMESTRALE

Come ¢ gia stato detto la strategia
metodologica cambia rispetto a quel-
la annuale, anche per la piu breve
durata dei due periodi preparatori
alle competizioni.



ILa scelta cade sin dall’inizio su mez-
zi speciali che hanno una migliore
correlazione con le capacita di for-
7a necessarie allo sprinter, tramite
un metodo “diretto”, che esclude 1'u-
so di esercitazioni “generali”. Cid
consente di ottenere effetti ugual-
mente efficaci e nel contempo di
abbreviare 1 tempi di utilizzazione
delle diverse capacita di forza alle-
nate in corsa veloce, per la maggio-
re specificitd dei mezzi adottati,

Periodo preparatorio per le
competizioni indoor

Il programma inizia con 1’applica-
zione di mezzi speciali, come si pud

osservare nello schema 2.

Nella prima parte del periodo si inse-
riscono alcuni esercizi con sovrac-
carico gia esposti nella ciclizzazio-
ne annuale, limitatamente, perd, a
quelli che permettono, per la ridot-
ta entitd del carico e per il conse-
guente maggiore dinamismo del bal-
zo verticale, uno sviluppo pit velo-
ce della forza, piu coerente con le
necessitd. Gli esercizi sono:

a) andatura con piegate,

b) 1/2 squat da fermo con balzo,
¢) 1/2 squat continuo con balzo,
d} molleggi piedi.

Gli esercizi gia esposti in preceden-
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za non abbisognano di ulteriori chia-
rimenti. Si costituiscono due unita
di allenamento: una con gli esercizi
a) b) d); e Ialtra con gli esercizi a)
¢) d), e ciascuna si ripete due volte
in un microciclo settimanale.

Dopo circa un mese, si introducono,
come pud notarsi nella parte sovrap-
posta delle due circonferenze dello
schema 2, altri esercizi speciali, ma
pit mirati alla corsa:

¢) multibalzi orizzontali, alterna-
ti, successivi e simultanei o a
rana;

f) balzi verticali con gli ostacoli;

g) corsa ampia;

h) corsa balzata.

Si costituiscono due miscele per due

diverse unita di allenamento, cia-

scuna delle quali viene ripetuta due

volte, per un totale di 4 ogni setti-

mana:

— prima unitd: balzi verticali con Hs,
corsa ampia e corsa balzata;

— seconda unitd. balzi orizzontali e
corsa ampia;

ma si eliminano due sedute di forza

COn sovraccarico,

Si procede cosi per un altro mese cir-

ca, dopo di che si escludono com-

pletamente dal programma gli eser-

¢izZi con sovraccarico, e si inseri-

scono due esercizi specifici:

i) gli sprint con traino su 30 m,
1) gli sprint con cinture zavorrate
su 60 m., '

I due ultimi elementi si eseguono
insieme nella stessa seduta e per due:
volte alla settimana, prendono il
posto delle unitd di forza eliminate
dal programma.

Terminato il periodo preparatorio si
fanno rimanere, ove occorresse, sol-
tanto gli ultimi due esercizi, ma col-
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locati in due sedute diverse e fatti
seguire sempre da prove brevi di cor-
sa veloce, anche con partenza dai
blocchi.

E’ bene che nel periodo agonistico,
data anche la sua brevita, non ci sia-
no elementi che rischino di appe-
santire il lavoro, al fine di favorite la
migliore crescita della condizione
che le competizioni stesse esigono.

Periodo preparatorio
per le competizioni outdoor

La sua durata ¢ di solito limitata a
due mesi, quanto basta per elevare
il valore della resistenza veloce ed
affinare le capacita di velocita fan-
ciata. Tutti impegni che richiedono
intensita piuttosto elevate, fino alle
massime.

Proprio questo motivo sconsiglia una
pilt lunga durata del periodo, poiché
costringerebbe ad abbassare troppo
le intensita del lavoro iniziale non
potendole sostenere per tempi lun-
ghi a livelli elevati, senza il rischio
certo di disfare e compromettere la
condizione raggiunta, vanificando
uno degli scopi delle competizioni
al coperto. La condizione fisica atte-
statasi su livelli elevati, non va tur-
bata e sconvolta poiché necessite-
rebbe di tempi molto lunghi per
ricomporsi e riassestarsi, senza, perd,
la certezza che cid si realizzi agli
stessi livelli precedenti.

Momento delicato questo del secon-
do ciclo preparatorio, soprattutto per
la scelta dei mezzi da dedicare all’ul-
teriore sviluppo e consolidamento
delle capacita di forza.

E’ fuor di dubbio la necessita di uti-
lizzare mezzi molto speciali, per non
alterare gli equilibri dinamici rag-
giunti, facendo cadere le preferenze
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su quelli che meglio di altri permet-
tono di rispettare questa esigenza e
di colmare le eventuali lacune riscon-
trate nelle competizioni indoor.
L’allenatore deve cogliere preziose
indicazioni dai comportamenti del-
Iatleta nelle gare al coperto, poiché
soltanto da queste potra decidere
I’orientamento metodologico da
seguire.

Ove e qualora si reputi necessario,
si pud ripartire con un lavoro che
preveda I'uso degli esercizi di forza
speciale con sovraccarico gia espo-
sti in precedenza, come:

- 1/2 squat jump da fermo,
- 1/2 squat jump continuo,
~ balzi a piedi pari-uniti.

Si inseriscono tutti e tre nella mede-
sima unita di allenamento per due
sedute settimanali, limitando il cari-
co di lavoro con una riduzione del
numero di serie ¢ del sovraccarico
del primo esercizio (1/2 squat jump
da fermo), utilizzando come massi-
mo quello corrispondente alla meta
del peso dell’atleta.

Nello stesso ciclo si reinseriscono
anche:

— i balzi verticali con gli Hs;

— i multibalzi, preferendo soltanto
quelli a ritmica alternata;

—la corsa balzata;

— la corsa ampia, da distribuire in
altre due unita di allenamento.

Allo scadere del mese di lavoro, gli
esercizi con sovraccarico si sosti-
tuiscono con due sedute di prove con
traino su 30 m e prove con cinture
zavorrate su 60 m. Si procede cosi,
fino all’inizio del periodo competi-
tivo, quindi, per un altro mese. E’
fuor di dubbio che I’allenatore, in
questo delicato periodo, provvedera

ad arricchire I’allenamento utiliz-
zando di pit quei mezzi che gli assi-
curano di eliminare o ridurre e
carenze riscontrate nelle gare indoor.
Ma ove non ci fossero necessita di
un ulteriore sviluppo della forza,
dopo il periodo indoor, si pud fare a
meno di utilizzare, alla ripresa del
lavoro, gli esercizi di forza con il
bilanciere, limitandosi all’uso dei
soli esercizi speciali di salto, di cor-
sa balzata e di corsa ampia.
Eventualmente, vedendone 1’esi-
genza, si possono impiegare le cin-
ture zavorrate e comporre unitd di
allenamento in cui si svelgano dap-
prima prove con le cinture e poi,
quelle senza,

Come si pud vedere le opzioni che
si offrono sono diverse e tutte mol-
to efficaci quando si rifanno a reali
esigenze individuali. In questo ulti-
mo ciclo, che si conclude conun con-
gruo periodo di rigenerazione psi-
co-nervosa, I'imperativo categorico
¢ quello di esprimere elevati regimi
di velocita di corsa e di intensita di
salto,

Non va dimenticato che le espressioni
massime di dinamismo di corsa, come
qualsiasi altro comportamento di altis-
simo livello di qualitd & ormone-
dipendente e, quindi, trovano la loro
esaltazione nella massiccia attiva-
zione di questi ultimi in allenamenti
altamente mirati a tale scopo.

A conclusione si aggiunge che tutti
1 riscaldamenti che precedono le
sedute di forza con sovraccarichi,
debbono contenere i due esercizi del-
le alzate classiche del sollevamento
pesi: lo slancio e lo strappo; arric-
chiti da tutti quegli esercizi didatti-
co-propedeutici che incidono anche
sulla muscolatura delle braccia e del
cingolo scapolo-omerale,



