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PREMESSA

Verso la fine degli anni ’70, la
maratona italiana, fino ad allora
non troppo considerata a livello
tecnico, ha vissuto una serie di si-
tuazioni che ne hanno determina-
to il decollo sotto vari aspetti.

Questi si possono identificare nei

seguenti punti:

* 11 grande interesse cresciuto in-
torno al fenomeno della corsa,
evidenziato dagli organi di infor-
mazione, che ha allargato a di-
smisura il campo degli “utenti”.

* Le gratificazioni crescenti di or-
dine economico, un tempo
scarse, che hanno spinto gli
atleti a voler emergere, con una
crescita di “motivazioni” nei
confronti della distanza.

* L’interessamento della Federa-
zione di Atletica Leggera, che
ha iniziato a considerare la ma-
ratona una specialitd trainante,
e che ha posto gli atleti italiani
nelle condizioni ottimali di la-
voro (stage in Italia ed all’este-
ro, assistenza medica, supporti
indispensabili di vario tipo).

* Lo sviluppo di una programma-
zione di allenamento che si puo
ritenere all’avanguardia, grazie
allo studio del “fenomeno ma-
ratona” effettuato in maniera
congiunta da parte di fisiologi
esperti di campo (come France-
sco Conconi ed Enrico Arcelli)
e da allenatori federali a tempo
pieno in continuo contatto tra
loro (Giampaolo Lenzi, Lucia-
no Gigliotti e Renato Canova i
piu impegnati).

Naturalmente i risultati ottenuti

sono stati resi possibili soprattutto

dalla ottima qualita del materiale
umano che abbiamo avuto la for-
tuna di poter seguire, ed alla gran-
de disponibilita da tutti dimostrata.

Non diciamo assolutamente nulla

di nuovo quando sosteniamo che 1

successi italiani ottenuti in campo

internazionale sono soprattutto do-
vuti al tipo di atleti che abbiamo
potuto controllare, ed in particola-
re alle loro componenti di ordine
mentale. Sono proprio tali caratte-
ristiche, una sorta di bagaglio ge-
netico mentale che un atleta pos-
siede in misura maggiore rispetto
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ad un altro, a segnare la grossa dif-
ferenza tra il campione, I’atleta
bravo e quello mediocre, a parita
di bagaglio genetico condizionale.
Le qualita mentali di un campione
sono fondamentali, poiché gli
consentono di esaltare quelle fisi-
co-condizionali in gara, elevando
il livello di sopportazione della
fatica attraverso gli allenamenti
ed il continuo aumento del carico
di lavoro attraverso gli anni. E an-
cora questa carica mentale che ti
permette di dimenticare in breve
tempo fatica e grandi risultati
conseguiti per proiettarti subito
verso altre grandi imprese.

Un altro aspetto fondamentale ¢
la personalizzazione dell’allena-
mento, che a parer nostro €, in
chiave attuale, il punto pill impor-
tante da considerare, soprattutto
per il futuro della specialita.
Infatti, la risposta ad un determina-
to carico di allenamento ¢ del tutto
personale e soggettiva, ed addirit-
tura varia nello stesso atleta a se-
conda delle condizioni del momen-
to. E assai facile per un allenatore
valutare un carico esterno, molto
pit difficile valutarne gli effetti a
medio e lungo termine. Si puo ten-
tare di valutare il livello di carico
interno soltanto vivendo quotidia-
namente a contatto con 1’atleta,
cercando di avere sempre in mano
il termometro della situazione at-
traverso un fitto scambio di osser-
vazioni e sensazioni che tecnico ed
atleta si comunicano volta per vol-
ta con grande continuita.

Occorre pertanto avere sempre la
possibilita di gestire 1I’allenamento
dell’atleta attraverso la valutazio-
ne degli effetti di un carico a livel-
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lo organico, muscolare e mentale.
Ogni atleta, fin dall’inizio della
carrierd, da delle risposte a tali do-
mande, ma |’allenatore continua
per tutto lo sviluppo della carriera
ad imparare tante cose. La gestio-
ne di un atleta in fase crescente
non puo, e non deve, essere ugua-
le a quella dello stesso atleta in fa-
se di mantenimento, in quanto di-

- verse sono le situazioni metaboli-
che e bioenergetiche, diversa ¢ 1’u-
sura strutturale e, soprattutto, di-
verso:¢ il tipo di risposta “nervo-
sa” agli stimoli della gara.
Ogni maratona ci insegna qualco-
sa, e ci lascia arricchiti di una
nuova esperienza, sia essa positi-
va o0 negativa, di cui far tesoro.

- II'nostro obiettivo, dall’inizio della
carriera alla sua conclusione, & quel-

_ lo, attraverso la continua, stretta col-
laborazione tra tecnico ed atleta, di
trasformare 1’iniziale rapporto di di-
pendenza in una capacita di auto-
nomia gestionale fatta di certezze,
di fiducia estrema nei propri mezzi
e di un feeling profondo con il pro-
prio corpo e le proprie sensazioni.
Non dimentichiamo mai infatti
che, nei momenti fop della pro-
pria carriera, quelli delle gare, 1’a-
tleta dovra essere solo con se stes-
so, con le sue decisioni, la sua
concentrazione e la determinazio-
ne a dare il massimo.

I PUNTI CHE
IDENTIFICANO

LA SCUOLA ITALIANA
DI MARATONA

Il continuo e costante confronto
metodologico condotto da tecnici
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diversi sulla base di un ventennio
di esperienze realizzate con atleti
di diversa origine e potenzialita, ci
permette oggi di identificare alcu-
ni punti chiave della metodologia
italiana, sui quali imperniamo le
strategie di allenamento, e che so-
no, a nostro parere, irrinunciabili,
al punto da costituire una vera e
propria “filosofia” della maratona.
Tali punti si possono cost sintetiz-
zare:

I

La Maratona ¢ una specialita di
estensione: il primo punto fermo
nella preparazione di un marato-
neta & quello dell’incremento del
volume di corsa da effettuarsi ad
una intensita consona agli obietti-
vi personali ed alla Potenza aero-
bica posseduta.

Non puo esistere un maratoneta di
elevato valore che corra pochi ki-
lometri.

II
Il lavoro speciale del maratoneta
si effettua ad una intensita com-
presa tra il 97% ed il 103% del
ritmo previsto per la gara, con
una durata compresa tra 1/2 ed i
2/3 di quella della gara.

I
Tutti i lavori effettuati a velocita
inferiori al 97% o superiori al
103% rispetto al ritmo gara, o
svolti per una durata inferiore
ad 1/2 del tempo di gara, sono
da ritenersi a carattere generale
e/o fondamentale, poiché costi-
tuiscono la base di sviluppo delle
qualita del maratoneta, intese co-
me sostegno della Resistenza in-

tensiva (a livello organico) o del-
la Potenza estensiva (a livello
muscolare).

v

I lavori pili estesi effettuati dai
maratoneti, che superano in di-
stanza od in tempo i limiti della
gara, assumono una importanza
rilevante sia come sostegno fon-
damentale del lavoro speciale
sotto I’aspetto metabolico, sia
come lavoro speciale diretto dal
punto di vista biomeccanico e
mentale, senza trascurare il fatto
che concorrono a migliorare 1’e-
quilibrio termico e quello idro-
salino.

I motivi che ci hanno portato ad
identificare come importanti i
punti-sopra elencati, poggiano su
alcune considerazioni effettuate,
oltre che dai tecnici di campo, an-
che da fisiologi che hanno studia-
to nei dettagli un congruo numero
di maratoneti di diversi livelli. In
particolare, ci riferiamo al com-
provato aumento di spesa energe-
tica nel finale di gara, legato ad
un maggior costo dell’azione di
corsa per la progressiva perdita di
elasticita muscolare e le maggiori
difficoltd di coordinazione deri-
vanti dalla stanchezza nervosa.
Uno degli obiettivi che ci siamo
posti & sempre stato quello di ten-
tare di risolvere il problema del
serbatoio del maratoneta. Il corri-
dore di maratona, ad ogni livello,
¢ un aerobico per eccellenza, e
deve quindi disporre di una gran-
de efficienza dell’apparato car-
diocircolatorio e respiratorio, e di
un ottimale utilizzo dell’ossigeno
trasportato ai muscoli in periferia




attraverso I’efficienza dell’ attivita
degli enzimi mitocondriali.
Quanto piu I’atleta corre veloce-
mente, tanto pill attinge alle scor-
te di glicogeno presente a livello
muscolare. Tutti sanno come, cor-
rendo lentamente, si utilizzi so-
prattutto il metabolismo degli
acidi grassi, mentre a mano a
mano che si aumenta la velocita
di percorrenza ci si sposta verso
I'utilizzo del glicogeno, fino a
superare la soglia anaerobica
con conseguente accumulo di
lattato.

A livello di soglia anaerobica,
convenzionalmente identificata
intorno ai 4 mmol/l, (anche se in
realta pud variare a seconda del
soggetto), che per il tecnico assu-
me il significato della potenza del
motore aerobico del maratoneta,
un atleta ben allenato puo correre
per circa 1 ora, nella quale esauri-
sce completamente il glicogeno
muscolare posseduto. E pertanto
evidente che, in tutte le specialita
di durata inferiore ad 1 ora (quin-
di dalla mezza maratona in git), il
problema essenziale che ci trovia-
mo ad affrontare & quello di in-
crementare la potenza utilizzan-
do al meglio il meccanismo latta-
cido, attraverso una sapiente inte-
razione tra aerobico ed anaerobi-
co nello sviluppo della resistenza
specifica per la gara prescelta. La
maratona costituisce per contro
'unica specialita olimpica dell’a-
tletica leggera nella quale 1’obiet-
tivo primario & quello di ridurre i
consumi al fine di poter durare
pil a lungo.

Uno degli adattamenti importanti
per I'aumento della resistenza

specifica del maratoneta & il mi-
glioramento vuoi della capaciti
di diffusione del lattato, prodotto
nel muscolo, verso il sangue, vuoi
della capacita di smaltimento dal
sangue stesso utilizzando al me-
glio quegli organi (muscoli, fega-
to, cuore, reni) in grado di riuti-
lizzarlo. La capacita di produrre
alte dosi di lattato non & percio di
per sé negativa, se combinata con
una alta capacita di smaltimento:
anzi, costituisce in molti casi una
indicazione di grande potenzialita
aerobica.

La messa a punto, attraverso gli
anni, di un test non invasivo per
la determinazione indiretta della
Soglia Anaerobica (Test Conco-
ni) e successivamente di un test
altrettanto facile da eseguire e
particolarmente attendibile, deno-
minato Test di Faraggiana - Gi-
gliotti, consistente in una esecu-
zione, con brevi intervalli di circa
1, di un congruo numero di pro-
ve sui 2000 metri che si effettua-
no a ritmo uniforme ma a velocita
di volta in volta superiore, con
contemporaneo rilevamento sia
del livello pulsatorio mediante
cardiofrequenzimetro, sia del li-
vello di lattato, che oggi effettuia-
mo con in aggiunta un’ultima
prova a velocita libera ma comun-
que superiore ai livelli di soglia
anaerobica, ha consentito di mo-
nitorizzare nel tempo la crescita
della resistenza specifica dei no-
stri maratoneti, e di appurare un
continuo calo dei valori di lattato
alla velocita di gara con il rag-
giungimento della miglior condi-
zione.

Nelle tabelle 1a, 1b, 1c, 1d vengo-
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no presentati i valori raggiunti da
quattro diversi atleti di alto livello
in diverse occasioni: si tratta di Ge-
lindo Bordin prima della vittoria
olimpica di Seoul ’88, di Stefano
Baldini prima di ottenere recente-
mente a Londra il primato italiano
con 2:07:57, di Maria Curatolo
prima di conquistare il secondo po-
sto ai Campionati Europei di Hel-
sinki 94 e di Ornella Ferrara pri-
ma del bronzo ottenuto ai Cam-
pionati del Mondo di Goteborg ’95
e del primato personale (2:28:01)
conseguito a Torino 1’11 maggio
1997.

Le indicazioni in merito ci hanno
portato ad un controllo del livello
di allenamento raggiunto sempre
pid raffinato, ed alla stesura di
una metodologia nella quale i
punti precedentemente segnalati
assumono un significato preciso
ed irrinunciabile.

Ci hanno inoltre consentito di me-
glio indagare i criteri che portano
ad una corretta interpretazione di
come si deve correre una marato-
na, di quale velocita di percorren-
za ¢ bene tenere, ed anche di co-
me distribuire le velocita dei vari
mezzi utilizzati nell’allenamento,
siano essi orientati a migliorare la
potenza aerobica in un periodo
pil lontano dalla competizione,
oppure ad incrementare la resi-
stenza al lavoro ad intensita
corrispondente alla pit alta
percentuale possibile della po-
tenza aerobica massima (in ger-
go resistenza alla potenza) du-
rante la fase pill prossima alla ga-
ra.

Nella interpretazione della gara,
ad esempio, & importante non in-
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2000m | 12-06-87 | 02-07-87 | 17-08-87 | 29-03-88 | 16-09-88
6:20 1,9 1,3 1,1 1,0
171 167 167 158
6:15 2,5 2.1 1,4 1,3 1,45
175 171 168 161 159
6:10 3,1 24 2,0 1,6 1,50
177 175 172 164 164
6:05 38 3,1 2,1 2,15 1,75
178 179 174 170 168
6:00 59 4,9 3,0 2,85 3,30
185 181 177 172 172
5:50 2,40

Tabella 1a - Valori rilevati per velocita, lattacidemia, frequenza cardiaca rilevati con il
test Farmaggiana-Gigliotti su Gelindo Bordin.

vadere lo spazio lattacido corren-
do sopra i livelli di soglia anaero-
bica, per non esaurire precoce-
mente le scorte glicolitiche.
Obiettivo primario dell’allena-
mento della maratona ¢ pertanto
quello di acquisire la velocita pre-
cisa per ogni km alla quale af-
frontare la competizione, € la co-
noscenza delle velocita alle quali
¢ pill opportuno correre nell’in-
tento di migliorare il meccanismo
aerobico, a seconda che ci si vo-
glia riferire all’aspetto potenza
od a quello resistenza.

Dalla precisione nello stabilire
queste velocita e dalla esatta di-
stinzione che I’atleta riesce nel
tempo a fare di esse dipendono
infatti gran parte dei successi in
gara. Basti ricordare, negli anni
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recenti, il duello fiale Bordin-
Wakhiiur-Salah ai Giochi di
Seoul, oppure quello Fiz-Ceron
ai Campionati Mondiali di Gote-
borg, oppure ancora quello per
I’argento femminile Curatolo-
Barbu ad Helsinki.

Partendo dai dati tratti dalle tabel-
le 1, si possono vedere nella ta-
bella 2 le diverse velocita di alle-
namento riferite a Gelindo Bor-
din nel periodo precedente Seoul,
e quelle relative ad Ornella Fer-
rara nel periodo precedente Gote-
borg. I due dati erano riferiti a ve-
locita di gara rispettivamente di
3:01 e 3:31 al km, come si evince
dall’uitimo test di conferma pri-
ma della gara.

Intorno a tali dati ruota 1’allena-
mento dell’atleta.

MEZZ1 FONDAMENTALI
DELL’ALLENAMENTO

Tralasciando di soffermarci su
quei mezzi di allenamento che,
pur rivestendo notevole impor-
tanza, possiamo considerare com-
plementari, e comunque mutuabi-
li dalle altre specialita del mez-
zofondo, che riguardano il mi-
glioramento della efficienza mu-
scolare nelle sue varie espressio-
ni, desideriamo invece descrivere
quelli in grado di influenzare al
massimo grado la sfera metaboli-
ca e bioenergetica, ¢ come abi-
tualmente noi li utilizziamo le-
gandoli tra loro.

I punti essenziali dell’allenamen-
to della maratona, come tutti san-
no, ruotano intorno a due concetti
fondamentali: I’incremento del li-
vello di potenza aerobica, identi-
ficabile grosso modo con la So-
glia Anaerobica, ed il suo utilizzo
estensivo, per poter correre a lun-
go ad una percentuale piu alta
possibile della stessa.

E quindi evidente che, seppure in
tempi diversi, sara indispensabile
effettuare dapprima lavori atti a
migliorare la propria potenza ae-
robica e ad innalzare il valore del-
la soglia anaerobica (quella dei 4
mmol/l di lattato), ed in un se-
condo tempo lavori atti a prolun-
gare nel tempo la propria resi-
stenza alla potenza, che possia-
mo definire anche Potenza Aero-
bica Estensiva.

Questa strategia ¢ profondamente
differente da quella adottata in
passato, quando si preferiva im-

“postare il lavoro in un periodo

precoce sviluppando in maniera



gliotti su Stefano Baldini.
*# Ritmo mezza-maratona in previsione dei Campionati Mondiali di mezza-maratona.

2000 m. | 19-09-95 | 14-12-95 | 25-09-96 | 22-01-97 | 28-03-97
6:28 2,2
6:24 1,2 1,5
6:18 1,7 2,7 2,3
6:12 2,6 33 22
6:10 2,0 3,9
6:08 2,0 4,1 2,3
6:04 2,7 24
6:02 2,8 2,3
5:58 2,6
5:51 3,2
5:47 3,7
5:44 4,0 3,1
5:38 59
5:37 5,1
3:19 4,2

(1200 m)

Tabella 1b - Valori della velocita e della lattacidemia rilevati con il test Farmaggiana-Gi-

2000 m 15-03-93 10-02-94 30-04-94 11-07-94
7:30 18 14 1,2 0,9
156 151 150 144
7:20 2,3 19 15 1,3
164 157 154 152
7:10 3,9 2,6 2,3 18
174 167 162 158
7:00 5,6 4,2 3,2 2,0
181 175 170 164
6:50 5,8 4s4 3’1
183 176 171
6:36 7,3
186

Tabella 1c - Valori della velocita lattacidemia e frequenza cardiaca rilevati con il test
Farmaggiana-Gigliotti su Maria Curatolo.
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quasi abnorme la resistenza a bas-
sa intensita, per poi far crescere il
momento intensivo con 1’avvici-
narsi della competizione. Era
questo un metodo mutuato da
quanto si proponeva per le specia-
lita pil brevi del mezzofondo, pe-
raltro ancora attuale in tali casi
con opportuni correttivi, che non
teneva peraltro conto del proble-
ma bioenergetico e della riduzio-
ne obbligata dei consumi ad ele-
vata intensita.

L’ALLENAMENTO DELLA
POTENZA AEROBICA

Per innalzare il valore della So-
glia Anaerobica dovremo lavora-
re al di sopra della soglia stessa,
poiché solo mettendo parzialmen-
te in crisi tale meccanismo pos-
siamo sperare di raggiungere
adattamenti superiori. Dovremo
percid toccare nell’allenamento
quelle velocita che vanno dal 5%
al 15% ed oltre in rapporto al rit-
mo di gara (ad esempio, dai 2'55"
ai 2'45" al km per un maratoneta
da 2 h 08, e dai 3'25" ai 3'10" al
km per una specialista da 2 h 28')
per interessare in maniera sempre
piu consistente le componenti
centrali e periferiche del motore
aerobico, stimolando in parte an-
che la produzione di lattato.

Correndo un po’ pil veloce della
velocita che corrisponde ai 4
mmol/l, si fa lavorare una percen-
tuale un po’ pilt elevata di fibre
veloci (in linea di massima del
sottotipo ossidativo Ila) ¢ si ottie-
ne un miglioramento delle carat-
teristiche aerobiche di tali fibre.
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2000 m 11-07-94 | 03-03-95 | 15-07-95 | 28-04-97

7:30 12 1,3 1,0 1,3
156 154 150 154

7:20 1,7 1,6 1,5 1,8
164 159 156 160

7:10 1,9 1,8 1,7 1,9
167 164 160 163

7:00 2,9 2,4 2,0 2,0
176 170 166 166

6:50 4,6 4,5 33 2,9
184 180 173 172

6:40 4,1 6,3
177 185

Tabella 1d - Valori della velocita, lattacidemia, frequenza cardiaca rilevati con il test Far-

maggiana-Gigliotti su Ornella Ferrara.

Questo fa si che i muscoli che in-
tervengono nella corsa diventino
capaci di utilizzare una maggiore
quantitd di ossigeno nell’unita di
tempo, e che la soglia anaerobica
si elevi.

A livello metodologico, 1’inten-
sita della corsa dipende dal volu-
me totale del lavoro e dalla di-
stanza delle singole prove, se si
tratta di lavoro frazionato.

Nella tabella n. 3 sono indicati
mezzi, dosaggi ed alcune esem-
plificazioni di carichi per allenare
la Potenza Aerobica e incremen-
tare il livello di Soglia Anaerobi-
ca.

Vediamoli singolarmente, in ordi-
ne crescente di importanza.

» CORSA CONTINUA VELOCE
(o FONDO VELOCE) che si
effettua a velocita di soglia per
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una durata di 20'- 40' (7-14
km.).

* CORSA VELOCE IN PRO-
GRESSIONE, nella quale si
parte un po’ pitl lentamente ma
si finisce su ritmi pitl elevati, in-
vadendo pertanto in maniera pill
massiccia 1’area al di sopra dei 4
mmol/l. Sul piano pratico, tale
tipo di lavoro viene general-
mente collocato di domenica in
maniera da poter talvolta essere
sostituito vuoi da una gara di
cross, vuoi da una su strada. In-
fatti, cosa puo per un maratone-
ta allenare meglio la potenza ae-
robica di una gara su 10-12 chi-
lometri? Al periodo dedicato al
miglioramento della potenza
corrisponde infatti quello dedi-
cato alle competizioni su distan-
ze brevi (ovviamente sempre in

riferimento alla distanza di ma-
ratona).

* CORSA CONTINUA CON VA-
RIAZIONI di vario tipo. In que-
sto caso l’intensitd delle velo-
citd di percorrenza sara determi-
nata dal volume complessivo
della seduta e dalla scelta delle
distanze da percorrere: distanze
pit brevi, volume complessivo
minore e velocita di percorrenza
pill elevata, viceversa su distan-
ze pilt lunghe. Man mano che ci
trasferiamo dalle variazioni lun-
ghe a quelle medie e poi a quel-
le brevi, grazie all’incremento
della velocita delle prove si va
ad invadere il versante anaero-
bico in maniera pill consistente,
con conseguente maggior pro-
duzione ed accumulo di acido
lattico. La capacita, che si svi-
luppa nel tempo, di ridurre la
durata e di elevare la velocita di
corsa dei recuperi tra le varie
prove viene a significare una ac-
cresciuta capacita di smaltire il
lattato che si forma, e costitui-
sce il momento essenziale del-
I’allenamento di resistenza alla
potenza.

* CORSA CONTINUA VELOCE
IN SALITA, effettuata a ritmo
uniforme od anche in progres-
sione, utilissima per lo sviluppo
congiunto della potenza aerobi-
ca e della forza resistente. Si
scelgono salite con pendenze
non eccessive (dal 3 % al 6 %)
e si prolunga lo sforzo per 6-10
km. In base a quanto visto in
tutti questi anni, tale seduta di
lavoro ha sempre fornito ottimi
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ANDATURE DI ALLENAMENTO risultati in tutti gli atleti che
g - I’hanno adottato, poiché unisce
il lavoro muscolare ad un grosso
impegno dal punto di vista orga-
nico: pertanto rappresenta uno
degli allenamenti piu qualifi-
canti la potenza aerobica.

L’ALLENAMENTO DELLA
RESISTENZA AEROBICA

Se la potenza aerobica costitui-
sce la base qualitativa del marato-
neta, la resistenza aerobica si pud
considerare la base quantitativa
dello specialista. Il continuo in-
cremento nel volume dei chilo-
metri percorsi, sia nel corso dei
primi anni della carriera, sia nel
corso di una stagione, risulta indi-
spensabile per migliorare la resi-
stenza del meccanismo aerobico,
cio¢ la capacita di durare a lungo.
E tuttavia importante fare alcune
considerazioni.

Un tempo, si riteneva che lo svi-
luppo di un grande volume di cor-
sa effettuata a ritmo blando, aven-
do per fine la cosiddetta capillariz-
zazione, costituisse un passaggio
indispensabile per lo sviluppo del
lavoro di qualita. Oggi si pensa in-
vece che correre a ritmi molto len-
ti, € comunque lontani dalla velo-
cita di percorrenza della maratona,
non significa affatto allenarsi per
migliorare la propria resistenza ae-
robica, ma soltanto costruire un
sostegno di carattere generale sul
quale impostare lavori tali da svi-
luppare la Resistenza Specifica o

95929 |

92.90%

85-80% | 31307/340" | ¢

e 80% | <340 | <410" Resistenza alla Potenza, che ¢ la
— vera chiave del progresso del mez-
Tabella 2 zofondo negli ultimi anni.
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L’ALLENAMENTO DELLA POTENZA AEROBICA
MEZZI - DOSAGGI
ESEMPLIFICAZIONI DEI CARICHI

E decisamente importante, nel gio-
vane, effettuare un congruo volu-
me di chilometri a bassa intensita,
in quanto ancora non possiede una
base di lavoro consolidata. Tutta-
via, quando trattiamo di atleti evo-
luti, la resistenza cosi concepita
costituisce un grosso equivoco.
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. MEZZO ' .|/  DOSAG
- FONDO ' |
VELOCE | Velocita: 104/107% RM. |
- FGNDO | Durata: 20" 40"
CVELOCE il
PROGRESSIVO | Velocita: 102/108% R.M.
VARIAZIONT | Distanze: 5000/7000 m
roNGn | Yolume: 15- 21 kim
LUNGHE" | yelocita: 103/107% RM
_ VARIAZIONI . | Distanze: 3000/5000m
e e Yolime: 12 15:)km
 MEDIE | Velocita: 105/108% R.M.
VARIAZIONI | Distanze: 1000/3000 m
G o Volume: 10 - 12 km
 BREVI | Velocita: 106/110% RM
VARIAZIONI | Distanze: 400/3000
e 7 Volume: 10212 km
. MISTE | velocita: 107/112% RM..
~ 'CORSA" | Distanza: 6-10km |
SCONTINUA v
_INSALITA | Pendenza: 3% -6%.
eigs | Distnmie-10km | 10
o oo 4 Luogos Cross/Strada/Pista) - 5
Tabella 3

Nell’atleta evoluto, correre a velo-
cita lontane del 25-30% rispetto a
quelle di Soglia Aerobica (2
mmol/l) non significa sicuramente
sviluppare la propria resistenza.

Vi sono comunque molti chilome-
tri che vengono percorsi dai ma-
ratoneti evoluti a bassa intensita:

ma questi assumono significato di
rigenerazione ¢ non costituisco-
no parte costruttiva dell’allena-
mento alla resistenza. Si tratta di
quelle sedute che normalmente
chiamiamo di scarico, ¢ che col-
lochiamo tra allenamenti partico-
larmente impegnativi ed impor-
tanti.

Un altro momento nel quale I’a-
tleta evoluto effettua ancora corsa
a bassa intensita ¢ quello, di soli-
to lontano dal periodo speciale, in
cui “allena” muscoli ed articola-
zioni a lavorare con continuita
molto a lungo, e la propria mente
ad adattarsi a correre per tempi
lunghissimi (talora anche 3 h.) a
volte anche in solitudine, per im-
parare meglio ad “ascoltarsi” ed a
rimanere concentrato senza spen-
dere energie nervose.

Questo lavoro era ad esempio ri-
tenuto indispensabile da Bordin e
da Ornella Ferrara, mentre non &
gradito a Stefano Baldini e Maria
Curatolo, non a caso meno dotati
sul piano della capacita di con-
centrazione estensiva.

Nella tabella 4 sono visualizzati
mezzi, dosaggi ed esemplificazio-
ni relative, che di seguito esami-
niamo analiticamente.

*CORSA MEDIA IN PRO-
GRESSIONE, che si effettua
con una durata compresa tra 1 h
ed 1 h 30' ad una velocita, in
rapporto al ritmo maratona
(R.M)., che varia dall’85% ini-
ziale al 100% finale. La buona,
anche se non elevatissima, in-
tensita dello sforzo colloca que-
sto lavoro intorno ai livelli della
soglia aerobica, atto percid a



L’ALLENAMENTO DELLA RESISTENZA AEROBICA
MEZZ1 - DOSAGGI
ESEMPLIFICAZIONI DEI CARICHI

Tabella 4

costituire adeguato sostegno del
lavoro di resistenza speciale al
ritmo maratona che si effettua
nel periodo successivo.

* Se effettuato per una durata pil
ridotta, ma ad una intensita leg-
germente superiore, tanto che la

velocita di corsa va a sconfinare
in quella del Fondo Veloce, il la-
voro si modifica in CORSA
MEDIO-VELOCE IN PRO-
GRESSIONE, con significati
analoghi al medio progressivo,
piu spostati peraltro verso ’in-
tensita.
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CORSA MEDIA CONTINUA,
della durata di 1 h-1 h 30', che
si effettua a ritmo uniforme, nel-
la quale I’atleta risulta maggior-
mente impegnato a livello men-
tale nella sua capacitd di con-
centrazione estensiva. La velo-
cita ¢ all’incirca corrispondente
al 90% del ritmo di gara. Non si
tratta di un allenamento di gran-
de impegno, ma ¢ comunque si-
gnificativo in un periodo a ca-
rattere generale.

LUNGO DI DURATA O LUN-
GO DEL MARATONETA, che
si effettua ad una velocitd pari
all’80% del R.M., e che riveste
carattere essenziale sia sotto
I’aspetto mentale che sotto
quello dell’adattamento alla du-
rata delle strutture muscolari,
tendinee ed articolari. E un la-
voro che si ama svolgere in am-
biente naturale, senza controlli
particolari, € che solitamente
crea nel maratoneta una sensa-
zione di benessere e di rilassa-
tezza, non risultando troppo
impegnativo a livello bioener-
getico.

Nell’intento di meglio predi-
sporre 1’organismo ad allenare
la propria resistenza al ritmo di
gara, ¢ opportuno effettuare
gia in periodi precoci alcune
prove di diversa lunghezza ed
intensita, che si inseriscono su
di un ritmo analogo a quello
del lungo di durata, al fine di
sollecitare la componente me-
tabolica e quella biomeccanica
nella direzione della velocita
di gara. E questo lo scopo del
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L’ALLENAMENTO DELLA RESISTENZA SPECIFICA
NEL MARATONETA
MEZZI - DOSAGGI ESEMPLIFICAZIONI DEI CARICHI

Tabella 5

LUNGO CON VARIAZIONI
BREVI O LUNGHE, che si
esegue per una durata piuttosto
pronunciata e che rappresenta
un primo approccio di lavoro
speciale inserito su quello ge-
nerale.

* Infine, ampio rilievo viene dato
alla corsa continua su saliscen-

di, altrimenti conosciuta come
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collinare, che ottiene lo scopo
di incrementare anche la resi-
stenza muscolare a livello di
forza ed al contempo di far la-
vorare le fibre muscolari in ma-
niera pit completa, poiché il ti-
po di contrazione eccentrica che
si utilizza nella discesa tende ad
aumentare la capacitd proprio-
cettiva e le capacita di recluta-
mento.

L’ALLENAMENTO DELLA
RESISTENZA SPECIALE
ALLA MARATONA

11 Periodo Preparatorio Speciale
propriamente detto si sviluppa
per circa 6 settimane. In tale arco
di tempo, che puod differire leg-
germente a seconda del tipo di
atleta e della preparazione in pre-
cedenza svolta, ’atleta deve esal-
tare le qualita in precedenza svi-
luppate, tentando di portare ai
massimi livelli la sua resistenza
specifica (tabella 5) al ritmo ma-
ratona.

Lo sviluppo contemporaneo del-
la potenza aerobica e della resi-
stenza aerobica, avvenuto nella
fase precedente, deve ora essere
finalizzato. Sotto questo aspetto,
ambedue i termini (potenza aero-
bica e resistenza aerobica) non
sono totalmente indicativi. Infat-
ti, una elevata potenza aerobica
non significa poter correre a lun-
go tanto quanto la maratona ri-
chiede, cosi come una elevata re-
sistenza aerobica non significa
poter correre la gara velocemen-
te. Si trattera percio di sviluppa-
re nell’ultimo periodo quelle ca-
ratteristiche di potenza aerobica
estensiva (se I’atleta parte da un
elevato livello di soglia anaero-
bica) o di resistenza aerobica in-
tensiva (se 1’atleta parte da un
elevato livello di resistenza ge-
nerale) che si identificano, alla
fine, anche sotto 1’aspetto meto-
dologico.

Si tratta, in sostanza, di estendere
la propria capacita di resistere al-
la velocita di gara.

Il ritmo di gara assume in questo-



frangente una importanza fonda-
mentale. Tutto ruota intorno a ta-
le elemento: I’organismo deve
imparare a consumare a tale velo-
cita una quantita di glicogeno via
via inferiore, e questo comporta
la possibilita di durare pitt a lungo
al ritmo identificato. Ecco al ri-
guardo i mezzi utilizzati:

* RITMO MARATONA. Come
dice il nome, si tratta del tipo di
allenamento pitl specifico in as-
soluto a livello di acquisizione
della corretta sensibilita ritmica,
ed € quanto mai importante per
migliorare la gestione della fase
iniziale della gara. Si svolge
esattamente alla velocitd della
maratona, su di una distanza
non inferiore ai 18 km e non su-
periore ai 25 km La partecipa-
zione a gare di mezza maratona
corse come passaggio gara as-
sume proprio tale significato.

* RESISTENZA SPECIALE E-
STENSIVA. Questo tipo di lavo-
1o, gia applicato da Lenzi con Piz-
zolato prima e Bettiol in seguito, ha
raggiunto oggi significato elevatis-
simo nella nostra metodologia. Dia-
mo due esempi indicativi in me-
rito:

Gelindo Bordin (prima dei vitto-

riosi Giochi Olimpici di Seoul):

3 x 7000 rec. 1000 m in 20'57"/

3'10/20'54"/3'08'/20'32"'=23

km in 1 h. 08'41" (media di

2'59"/km)

Ornella Ferrara (prima del 3°
posto ai Campionati Mondiali di
Goteborg):

4 x 6000 rec. 1000 m in 20'56"/
3'42"/21'01"'/3'45"'/20'52"/3'41
"/20'48"=27 km in 1 h 34'45"
(media di 3'30"'5/km)

Abitualmente lo sviluppo nel tem-
po della resistenza speciale esten-
siva inizia con un volume com-
plessivo di km. ridotto (ad esem-
pio 5 x 3000 m rec. 1000 m per un
totale di 19 km), per poi evolversi
sia mediante 1’aumentato numero
delle prove (6 x 3000 rec. 1000
per un totale di 23 km), sia attra-
verso 1’aumento della distanza
delle singole prove (4 x 5000 rec.
1000 oppure 3 x 7000 rec. 1000
per finire a 5 x 5000 rec. 1000).

* RESISTENZA SPECIALE IN-
TENSIVA, che viene utilizzata
come mezzo pil intensivo. In ta-
le tipo di lavoro, la distanza
complessiva ¢ leggermente piu
ridotta, ed i ritmi di percorrenza
abbracciano velocita pit elevate.

Esemplifichiamo indicando un la-
voro di Stefano Baldini ed uno di
Maria Curatolo:

1° - 10 x 1000 in 2'53" rec. 1000
in 3'/3'02" = 19 km in
56'23"

(media di 2°58" /km)

2°-20 x 500 in 139”5 rec. 500
in 1'51"/1'52"= 20 km in
1:10'22"

(media di 3°31"'/km)

Gli allenamenti di resistenza spe-
ciale costituiscono una estensione
della potenza aerobica.

* LUNGO SPECIALE, che si pud

TECNICA & DIDATTICA

invece considerare una qualifica-
zione intensiva della resistenza
aerobica. Prima di una maratona,
questo mezzo viene usato in non
pit di 3 sedute ampiamente di-
stanti tra loro. Infatti, tale tipo di
lavoro richiede, per essere trasfor-
mato al meglio, una buona fre-
schezza fisica precedente (deve
percid essere effettuato dopo ade-
guato scarico), ¢ deve essere re-
cuperato con estrema attenzione.
Per la sua analogia a livello bioe-
nergetico con la maratona, talora
viene utilizzato come simulazione
della gara, riproponendo tutti i
particolari pit importanti della
competizione (dalla dieta ipergli-
cidica degli ultimi giorni alla cura
nei rifornimenti). Spesso, per
semplicita e comodita, si effettua
come test nel corso di una gara di
maratona vera e propria.

BLOCCO SPECIALE A RIT-
MO MARATONA. Si tratta di
un allenamento di tipo speciale,
consistente in una prima parte di
avvio sulla distanza di 10 km
percorsi ad una velocita dell’85
% rispetto a quella di gara, cui
viene fatta seguire una seconda
parte sulla distanza di 10-15 km
percorsi a velocita di maratona
od anche leggermente superiore.
Tale allenamento viene ripetuto
due volte nello stesso giorno:
per questo motivo si considera
come Blocco Speciale.

Le differenze genetiche tra vari
atleti ed il loro livello di prepara-
zione permettono di usare diversi
tipi di Blocco Speciale, a seconda
che si intenda agire sulla esten-
sione della potenza o sulla quali-
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ficazione della resistenza.
Diamo tre esempi di Blocchi Spe-
ciali da noi utilizzati con atleti di-
versi e diverso significato (vedi
riquadro A).

Pur con diversificazioni legate alle
caratteristiche personali, appare evi-
dente che il nostro concetto di lavo-
ro speciale ¢ rivolto piti ad estende-
re la capacitd di durare nel tempo
alla velocita di gara che ad incre-
mentare la velocita stessa per pilt
breve durata. E quindi il concetto di
resistenza alla potenza che trova
piena applicazione nella Tappa
Speciale della Maratona.

Man mano che ci si avvicina al
periodo della gara, noi preferiamo
pertanto qualificare la velocita di
corsa con cui si effettuano i recu-
peri, portandola sempre pill pros-
sima a quella di gara, anziché en-
fatizzare velocita di percorrenza
sempre pill sostenute. Questa stra-
tegia persegue I’intento di pilotare
I’allenamento sempre piu sul ver-
sante della resistenza specifica.
Questi tipi di sedute rivestono
grande importanza, oltre che per
I’ orientamento metabolico, anche
perche¢ aiutano 1’atleta a capire
esattamente ed a fare sue le diver-
se velocita con relativo studio di
sensazioni ai diversi livelli di im-
pegno. Divengono percid anche
un importante momento tecnico,
preparando 1’atleta alle eventuali
accelerazioni in gara, dovute ad
avversari o a situazioni di percor-
so (salite, discese, vento favore-
vole o contrario), che deve asso-
lutamente saper interpretare. De-
ve assolutamente rendersi conto
che sta correndo a velocita supe-

26 - Atleticastudi 4-5-6/98

riore a quella consentita, e deve
riuscire a recuperare in gara senza
dover pagare pesanti interessi.

E essenziale 1’ esercitazione ritmi-
ca per due motivi fondamentali:
uno di carattere biomeccanico, per
trovare il giusto equilibrio tra le
indispensabili tensioni muscolari
e la massima economia del gesto
tecnico, al fine di spendere poco
nell’azione di corsa; I’altro di ca-
rattere bioenergetico, poiché le fi-
bre muscolari si devono adattare a
“costruire” ed utilizzare al meglio
quella miscela di zuccheri ed aci-
di grassi ottimale per portare a ter-
mine la prova senza flessioni.

Riquadro A

Alcuni atleti (come Gelindo
Bordin ed Ornella Ferrara)
sentono il bisogno di correre al-
meno una volta, nel mese prece-
dente la gara, una distanza supe-
riore a quella di gara ad una per-
centuale di velocita comunque
elevata (92-94% del R.M.). Pri-
ma di Seoul, il 14 settembre ’88,
Bordin corse a Tirrenia per 46
km in 2 h 41' con ali ultimi 10
km coperti in 31'. Analogamen-
te, 19 giorni prima di Goteborg,
Ornella Ferrara effettud un lun-
ghissimo di 45 km con salita e di-
scesa in 2 h 51" transitando ai 42
km in 2 h 40'. Anche Maria Cu-




ratolo, prima delle Olimpiadi di
Seoul nelle quali giunse 8, effet-
tud due “Lunghissimi” di 45 km,
il primo chiuso in 2 h 59', il se-
condo in 2 h 56'. Questo tipo di
allenamento non pud perd venire
considerato mezzo abituale della
preparazione, € non sempre puo o
deve essere impiegato, poiché
spesso le implicazioni negative
risultano maggiori dei benefici
eventuali.

In conclusione, riteniamo che 1’o-
biettivo dell’allenamento della
maratona sia racchiuso nei se-
guenti punti:

* Ridurre il consumo di glicoge-
no alla velocita di gara.

* Aumentare la velocita di smal-
timento del lattato muscolare.

* Migliorare D’efficienza bio-
meccanica ed il conseguente
rendimento.

* Predisporre fisico e mente alla
capacita di “durare” il tempo
necessario alla velocita di ga-
ra.

Per raggiungere gli obiettivi iden-
tificati, & necessario perd gestire
al meglio la periodizzazione ¢ le
strategie di avvicinamento alla
competizione.

LA PERIODIZZAZIONE

Quando iniziamo a preparare una
maratona, impostiamo abitual-
mente il lavoro seguendo uno
schema consolidato, che prevede
’utilizzo di tre mesocicli diffe-
renziati sia riguardo gli obiettivi

sia riguardo i mezzi impiegati, a
seconda che I’atleta non corra una
maratona da molto tempo, oppure
ne abbia disputata una di buon li-
vello in un periodo piuttosto vici-
no. In questo secondo caso sara
opportuno evitare il primo meso-
ciclo, di carattere introduttivo.

Abitualmente, identifichiamo i tre
mesocicli (o periodi) come segue:

I - Periodo preparatorio a carat-
tere generale

2 - Periodo preparatorio a caratte-
re fondamentale

3 - Periodo preparatorio a carat-
tere speciale

Nel periodo generale, della durata
di 6-8 settimane, si lavora per in-
crementare la efficienza muscola-
re, mediante esercitazioni sulla
tecnica di corsa e sedute di pale-
stra in cui si usa particolare riguar-
do alla estensibilitd muscolare ed
alla mobilita articolare, parallela-
mente alla resistenza aerobica,
mediante varie interpretazioni del-
la corsa continua, sia essa a ritmo
lento, medio o progressivo.

Nel periodo fondamentale, della
durata di 8-10 settimane, si intro-
duce il concetto di resistenza alla
potenza: aumenta il volume di ki-
lometri, si esalta la efficienza mu-
scolare di durata e si inizia la pre-
parazione alla distanza, a livello fi-
sico e mentale. Il carico interno &
sorvegliato con maggiore attenzio-
ne, attraverso controlli clinici e va-
lutazioni da campo. Si tende ad ag-
gredire 1’organismo con una serie
di stimoli spesso mixati tra loro,
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per scatenare una reazione genera-
le a livello di compensazione. L’ al-
lenamento non appare troppo mo-
dulato, ma sono importanti costan-
za ¢ continuita dei carichi. Si rag-
giunge spesso uno stato di stan-
chezza generale che impedisce
brillantezza muscolare, ma questo
¢ un passaggio normale in tale fase,
¢ non deve essere considerato se-
gno di scarsa condizione o, per
contro, di overtraining.

Nel periodo speciale, della durata
di 6-8 settimane, si prepara nel
dettaglio il risultato tecnico della
maratona. I lavori specifici assu-
mono sempre pill carattere esten-
sivo-intensivo, ¢ debbono essere
svolti intorno ai ritmi di gara, 11
carico esterno diviene importante
come quello interno: 1’atleta deve
assolutamente essere in grado di
svolgere i lavori proposti secondo
1 ritmi prestabiliti, che coincidono
con quelli della gara. L’allena-
mento riveste un carattere pii
modulato: c’¢ maggiore attenzio-
ne per il recupero, in concomitan-
za con lo sviluppo della qualita
estensiva, che comporta maggiori
carichi a livello organico, struttu-
rale e mentale. Nelle tabelle 6a-
6b-6¢ si vedono schematizzati
obiettivi € mezzi utilizzati.

I MARATONETI:
LE DIVERSE TIPOLOGIE

I corridori di maratona possono
appartenere, in rapporto alle loro
caratteristiche fisiologiche, a due
“ceppi” di diversa origine: i veloci
ed i resistenti. Questo in effetti &
vero per tutte le specialita nell’am-
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PERIODO PREPARATORIO GENERALE

I TECNICT

 OBIETTIVL

_MODALITA
ESECUTIVE :

EFFICIENZA

MUSCOLARE

om0 |

V'*"P'l",éatl:iéftislﬁid L

«‘ Esercm van
iwigenerale " < generalizzati
 Isometria | Serieatempo |
ar 'Rlpetlzmm

colEme e e o Pesi -.dinamiche.con
1 y MUSCOLARE canchl leggerl
Propriocettiva Esecuzgom/ :
, estensive: -
Circuit-training . | ,:Serie;a tempo
MIGLIORAMENTO : Andature Acarattere
tecmche estenswo :

. Corsa m,sallta'

Sprmt max. 15"

Tabella 6

,'Corsa contmuaé. o
A resplratono

lenta

Corsa contlnuai"ff' s
' antmo medlo/

Corsa continua |
in progressione

‘ (h-1h30) .

estenswo-mtenswo
(45' 1 h)

bito della corsa, poiché le distanze
ufficiali costituiscono una conven-
zione ed ogni atleta deve adattare
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le proprie caratteristiche alla di-
stanza prescelta. Cosi, fermo re-
stando che i maratoneti debbono

necessariamente essere resistenti,
si possono incontrare atleti dotati
di un “motore” muscolare ed orga-
nico pill potente, ed altri dotati di
qualita maggiormente improntate
al versante della “resistenza” a pili
bassa intensita.

Una simile classificazione, assai
complessa perché passa attraver-
so varie stimature, si pud tentare
facendo riferimento alla loro per-
centuale di fibre lente (fipo I) ¢
veloci (tipo II), tenendo conto an-
che della suddivisione di queste
ultime in veloci-ossidative (FC o
sottotipo IIA) e in veloci-glicoli-
tiche (FG o sottotipo IIB).

Ai due estremi di tale classifica-
zione, secondo Enrico Arcelli, si
possono collocare questi due tipi
di maratoneti (anche se i numeri
vanno presi un po’ con beneficio
di inventario):

a) Atleti con 1’88% di fibre di ti-
po I e 1’'8% di tipo 11A

b) Atleti con il 65% di fibre di ti-
po I e il 28% di tipo IIA

C’¢ da tener presente che, con
I’allenamento per la maratona,
una parte delle fibre del sottotipo
I1A si trasforma in fibre del tipo
I e che una parte delle fibre di #i-
po IIB si trasforma in IIA. Pro-
prio per questo le percentuali so-
pra indicate vanno prese “cum
grano salis”.

Quali le differenze pit eclatanti
tra le due tipoeogie di atleti? Esa-
miniamo le piu rilevanti:

* Poiché la risposta elastica delle
fibre lente ¢ diversa da quella del-
le fibre veloci, i primi (resistenti)
hanno una corsa piu “piatta”, i se-
condi (veloci) una corsa piu
“kenyana”, che pud venire nel



PERIODO PREPARATORIO FONDAMENTALE
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rsa continua | Sviluppo intensivo
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Tabella 6a

tempo resa pill economica, ma non
perde le caratteristiche iniziali.

* 1 resistenti sono subito adatti alle
corse pitt lunghe (che gradiscono

maggiormente poiché prediligono
una fatica “estensiva’) e spesso fin
dalle categorie giovanili gareggia-
no su strada, cimentandosi nella
mezza maratona, e giungendo a

TECNICA & DIDATTICA

correre le prime maratone in eta
precoce (20-21 anni). I veloci ga-
reggiano su distanze pill brevi pre-
valentemente in pista (1500-3000)
da juniores, spesso addirittura di-
stanze inferiori da allievi, ed arri-
vano piu tardi prima alla mezza
maratona (23-24 anni), quindi alla
maratona (28 anni ed oltre).

* 1 veloci posseggono un VO2
max piu elevato dei resistenti,
che per contro sono capaci di uti-
lizzarne, al ritmo della maratona,
una percentuale piu alta.

* 1 resistenti posseggono una So-
glia Aerobica molto prossima a
quella Anaerobica (con una dif-
ferenza percentuale, da allenati,
intorno al 5%), e non sono in gra-
do di usare il meccanismo lattacido
se non a bassa intensita. I veloci so-
no in grado di produrre molto latta-
to e di usarlo a fini energetici, in
quanto le fibre di sottotipo 1IA rie-
scono ad acquisire grandissime at-
titudini ad usare 1’ossigeno.

In virth di quanto detto sopra, i
resistenti non incontrano grandi
difficolta nel recupero della gara
di maratona. I veloci invece, poi-
ché le fibre di sottotipo IIA di cui
sono maggiormente dotati hanno
mitocondri che subiscono in piu
alto grado gli insulti di tipo pe-
rossidativo, debbono recuperare
in tempi pitt lunghi, poiché le lo-
ro fibre muscolari vengono mag-
giormente danneggiate da una
maratona.

Riguardo 1’allenamento, ecco alcu-
ne differenze di obiettivi e strategie:

* 1] resistente, che ha i valori di
Soglia Aerobica e di Soglia
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PERIODO PREPARATORIO SPECIALE

OBIETTIVI:

] OBIETTIVI
FISIOLOGICI

. INCREMENTO
G
ALLA

_POTENZA |

* RESISTENZA

~ AEROBICA

va

. Corsa veloce

o brevi e medie

(Lungo lunghissimo) |
uniforme. -
.0.in progressione. |

1| Corsacontinua |  Vari
- con variazioni . | 10:

|85% - 90% RM.

_AEROBICA | :
: _ALLAPOTENZA | Corsa continua 3 i 6k
e “veloce:in salita mORIL
Gare: | 10-15km |
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Anaerobica vicini tra loro, deve
cercare di innalzare quest’ultima
con molti lavori indirizzati allo
sviluppo della Potenza Aerobica
ed in particolare, soprattutto lon-
tano dalla gara, di innalzare il
proprio VO2 max. Questo tipo di
lavoro, che tra 1’altro ottiene 1’ef-
fetto di sollecitare la produzione
di lattato e si sviluppa quindi in
una direzione non consona alle ri-
chieste della specialita, nel caso
considerato non danneggia 1’a-
tleta, poiché le fibre lente fanno
comunque molta fatica ad acqui-
sire caratteristiche lattacide. In
sintesi, ¢ importante lavorare per
aumentare la “cilindrata” del mo-
tore poco potente, non avendo
particolari preoccupazioni sul ver-
sante dei consumi.

* 1l veloce deve invece concen-
trarsi sull’obiettivo di far divenire
le fibre di sottotipo IIA in grado
di consumare molto ossigeno (ed
eventualmente anche lattato), e le
fibre di tipo I capaci di usare una
miscela ricca, composta da molto
lattato e molti grassi. Nel suo ca-
$0, 1 lavori che portano ad una di-
screta e/o elevata produzione di
lattato sono sicuramente danno-
si, poiché le fibre muscolari ten-
dono facilmente a riacquistare le
caratteristiche lattacide che non
vanno bene per la maratona, dal
momento che lo porterebbero a
consumare precocemente il glico-
geno. In sintesi, ¢ importante la-
vorare per ridurre i “consumi”
di un motore molto (talora
troppo) spinto, non avendo
preoccupazioni sul versante
della potenza.





