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L. Sviluppo concettuale

Le atlete attualmente hanno conse-
guito notevoli progressi sportivi. In
questo momento il record mondia-
le femminile nei 1500, 5000, 10000
metri di corsa e, soprattutto, nella
maratona supera il primo record
del mondo ufficialmente omolo-
gato per I'uomo, nel 1912, T miglio-
ri progressi nei risultati mondiali
nelle specialita dell’ atletica legge-
ra riguardano la resistenza e sono
dovuti al rispetto dei seguenti tie
gruppi di fattori:

1. Fattori genotipici - Essi influen-
zano il potenziale genetico eredi-
tarto di ogni individuo. Le atlete
di top level, che hanno consegui-
to il record del mondo, sono rap-
presentanti uniche dell’umanita.
Esse differiscono dalle altre per-
sone per le loro specifiche poten-
zialita individuali, bioenergetiche,
biomotorie e fisiologiche. La loro
apparizione non pud essere previ-
sta. Ecco perché faricerca e la sco-
perta di nuovi talenti & un proces-
$o continuo, anche se una sua
ampia estensione ¢ arbitraria.

2. Fattori fenotipici - Essi deter-

minano lo sviluppo detl’atleta in
possesso di talento attraverso Fu-
so dei metodi di allenamento piil
adeguati. Esiste un gran numero
di casi nel mondo in cui giovani
provvistie di talento sono state
distrutte per I’atletica a causa del-
I"applicazione di carichi di alle-
namento inadeguati ¢ non adatti
alle loro possibilita.

3. Fattori sociali ed economici -
Essi influenzano la qualita della
vita ¢ le condizioni di allenamen-
to dei giovani atleti, Tali condi-
zioni sono in grado di motivarli,

fornendo le situazioni necessarie
per il loro sviluppo, senza che si
scoraggino e abbandonino Ialle-
namento atletico.

IL. Eta caratteristiche per la resi-
stenza

L eta-biologica o quella stabilita
dai calendari sportivi, ¢ di vitale
importanza per il raggivmgimento
di stabili risultati di vertice nelle
discipline che richiedano resi-
stenza. I risultati dele nostre ricer-
che (Antonov N., Bonov P, - 1978
~ 1985 e 1997) dimostrano che 'eti
ottimale per raggiungere stabili
risultati di vertice con 100 atlete
di livello mondiale in tutte le spe-
cialitd dai 100 m fino alla marato-
na aumenta parallelamente all’in-
cremento della distanza di gara.

I”interdipendenza fra I’ incremen-
to della distanza ed il massimo
risultato ¢ stato rappresentato in
Figura [. Atlete d’¢lite raggiun-
gono il successo a livello mondiale
sportivo dopo 7-12 anni di allena-
mento duro. Questa osservazione

Fig. I - Relazione trq etii e livello di qualificazione per le diverse distanze di corsa.
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¢ stata illustrata in
Figura 2. Compa-
rando il dato riferi-
to all’eti pit adatta
con il dato riguar-
dante la durata del-
le attivita sportive,
siamo giunti alla
conclusione che in
relazione alla parte-
cipazione alle com-
petizioni, e atlete
che praticano la cor-
sa iniziano un alle-
namento specifico
rispettivamente al-
I’eta di 15 anni per
2li 800 metri, all’etd
di 16 anni per i 1500
metri, all’eta di 17
per i 3000 metri ed
1 5000 metri, all’etd
di 18 per i 10000
metri ¢ per la mara-
tona dopo i 19 anni.
Queste eta limite
corrispondono  ai
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limiti di adattamento per le richie-
ste specifiche di sviluppo delia
resistenza in relazione con i siste-
mi funzionali fondamentali del cor-
po umano, il potenziale locomo-
torio e psicologico dell’atleta.
E’osservazione sulle sopra men-
sionate richicste & una seria base
per un positivo sviluppo del rag-
giungimento da parte delle atlete
di un clevato ¢ duraturo fivello pre-
stativo.

111. Aspetti positivi e negativi del-
Padattamento all’allenamento
della resistenza

Lorganizzazione del processo di
allenamento orientato allo svilup-
po della resistenza & complesso,
Esso si fonda sia sul controllo del
comportamento dei processi di
stress e di adattamento che sul-
I’effetto dei vari carichi di allena-
mento sull’organismo dell’atleta.
Se compariamo i progressi dei
risultati sportivi in tutte le gare di
corsa nel periodo [976-1997, rap-
presentato in Figura 3, il notevo-
le incremento nei risultati nelle
funghe distanze ¢ evidente. Men-
tre invece 1 miglioramenti net risul-
tati nei 400 m e negli 800 m di cor-
sa sono minimi. Queste due spe-
cialita richiedono una complessa
preparazione non solo nell’ambi-
to della resistenza, ma anche del-
la velocita e delle capacita di for-
za specifica. Lallenamento per lo
sviluppo contemporaneo di queste
due capacita insieme all’incre-
mento della resistenza rende i pro-
cessi di adattamento molto diffi-
cili e delicati.

Riassumendo, il processo di adat-



lamento collegato con lo sviluppo — ti gh allenatori dovrebbe-
della resistenza nelle atlete & mol- 1o ricordare le caratteristi-
to pitr agevole ed efficace piutto-  che mdividuali di ciascun
sto ¢he Pincremento delle tapa-  concorrente. A questi livel-
cita di velocitd e di forza. Le atle- i loro dovrebbero elabo-
te cedono il passo agli atleti pre- rare i loro reali program-
valentemente nel livello di svi-  mi di allenamento.

luppo delle qualita di forza e i Ung classificazione gene-
velocita. Essi dunque si adattano  rale dej carichi di allena-
pit velocemente aj carichi orien-  mento e della loro orga-
tati verso la forza ¢ la velociti.

LV. Consigli pratici

Gli allenatori delle atlete nelle Vintensith (potenza) V ¢ 1a
discipline che richicdono resj- durata (volume) T dei cari-
stenza doviebbero prendere incon-  ¢hi dj allenamento che
siderazione un numero di fattori  sono stati proposti.

che influenzano I'incremento dei 2. L accumulo del lattato
risultati sportivi. In aleuni momen- (una capacita biocnergeti-

nizzazione ¢ stata rappre-
sentata in Figura 4. Esga ¢
stata stratturata in base alle
seguenti interdipendenze:
L. Sull’asse orizzontale

Fig. 4 - Classificazione dei carichi di allenamento netlo sport ciclico.
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Fig. 5 -

Lavoro anaerobico nelle competizioni maschili e femminili.
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ca) ed il tasso di acidosi sono sta-
ti rappresentati sull’asse verticale
sinistro.

3.1 regimi di lavoro ed i foro cor-
rispondenti metodi di allenamen-
fo sono stati rappresentati sull*as-
se verticale di sinistra.

1 carichi di allenamento sono sta-
{i scelti tra i regimi rappresentati
in Figura 4 in relazione alle mo-
mentanee capacitd lavorative di
quellatleta, I livelii critici delila
capacitd di lavoro in un regime
acrobico ed in uno anaerobico
sono differenti per le diverse spe-
cialith dagli 800 m dj corsa alla
maratona. 1 punti ottimali del livel-
lo anaerobico critico per le atlete
di clevato Tivelio nelle medie ¢
lunghe distanze di corsa sono sta-
te rappresentate in Figura 5. La
velocith ottimale della corsa in
aerobiosi per gli 800 m di corsa ¢
inferiore a 3.75 metri al secondo
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Fig. 6 - Corsa lunga - 12 km (lattato 3-4 nunl) a bassa intensita.

[ 33
1% min 52, s

- @ mis @,

I
2.

- 1%
15

s 20

3 .21 min 1)
4., 3t min Y, G2

29
L2s

3R
=35

g min

g min
48 min

1 min

o x,
3 x,

41 mfen =8, 19
L] win 0, B

¥
-3

BETWEEN LINES 2 ANO 3 896 X,

BETWEEN LINES 1 AND 2 @ X%,
UNDER LINE 3

FINISHING TIFME 41.58 min

STRRTING TIME @ min
QUER LINE 1}

k48

Fig, 7 - Corsa ad alta intesité - 5 km (latt, 5-7 mml).
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¢ per i 10000 m di corsa e Ja ma-
ratona & meno di 4.76 metri al
secondo.

Queste velocita limite sono ado-
perate per determinare i pitt oppor-
tuni limiti del’allenamento inten-

sivo ed estensivo per quelle com-
petiziont,

La corsa concreta di allenamento
¢d i relativi regimi intensivo ed
estensivo sono stati espressi nella
successiva figura.

La Figura 6 rappresenta la regi-
strazione di una corsa continua ad
una velociti individualmente scel-
ta durante un regime aerobico
estensivo. _
La Figura 7 esprime graficamen-
te i dinamismi della frequenza pul-
satoria in una corsa continua di
tipo intensivo.

La Figura 8 rappresenta una regi-
strazione d1 una corsa a carattere
estensivo ad intervalli.

La Figura 9 evidenzia gli cffetti di
una corsa di tipo intensivo ad inter-
vaili.

Pertanto in relazione ai parametri
individuali della capacita di lavo-
ro I’allenatore pud sollecitare con-
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Fig. 8 - Corsa ad altw intesité - 5 kn (latt. 5-7 mml).
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creti obiettivi di allenamento e sti-
molare il processo di sviluppo del-
la resistenza nell atleta.

il sistema dei metodi per 1o svi-
luppo della resistenza nell atleta
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individua la successiva sequenza
di passi: carico aerobico a carat-
tere continuo ed estensivo segui-
to da una pressione estensiva ad
intervalli mescolando i regimi
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acrobico-anaerobico ed mfine un
carico aerobico intensivo.

Traduzione a cura di A. 1Y Aprile





