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L’articolo fa riferimento alla relazione presentata dall’autore al Con-
vegno di aggiornamento per insegnanti e allenatori dal titolo:
“[’atletica va a scuola”, svolto a Faenza il 26 ottobre 2007.

Premessa

Riteniamo doveroso premet-
tere che il riferimento e I'uso di
un linguaggio tecnico, assai co-
mune agli allenatori di atletica, non
preclude la possibilita per gli in-
segnanti di Educazione Fisica di
trarre spunti utili nel loro lavoro
quotidiano. La sottolineatura co-
stante allimportanza dell’aspet-
to tecnico anche in discipline di
Resistenza, vuole enfatizzare |l
ruolo che le capacita bio-moto-
rie di base hanno nella costru-
zione di prestazioni di alto livel-
lo. Ed & principalmente agli inse-
gnanti di EF che spetta il com-
pito di fornire stimoli, proposte
che rinforzino nei ragazzi/e le abi-
lita e competenze motorie, pre-
requisiti fondamentali per chiun-
que si ponga obiettivi agonistici
importanti.

Non & retorico ricordare che
si & anzitutto ATLETI, poi mez-
zofondisti, fondisti, lanciatori, ve-

locisti.

La realta odierna

Si pensa che l'involuzione mo-
toria, che si riscontra in modo co-
si evidente nei giovani d’oggi, ab-
bia sancito la necessita di inter-
venire in modo piu attento e pre-
Ciso sia a livello metodologico che
pratico. | mezzi di allenamento, il
numero di sedute settimanali, de-
VONo necessariamente subire del-
le modifiche importanti. | ragazzi
che si avvicinano allo sport non
pOsseggono piu il bagaglio mo-
torio e le esperienze multilaterali
proprie dei coetanei di un tempo.

Trattando un tema importan-
te come quello del mezzofondo,
riesce difficile proporre ad una ge-
nerazione ipocinetica, proiettata
nel “tutto e subito”, esercitazioni
di sopportazione della giusta fa-
tica, spesso tedianti, senza pas-
sare attraverso una vasta gam-

ma di attivita propedeutiche in-
troduttive alla corsa. Questa ¢, o
dovrebbe essere innanzitutto, ri-
cerca di quel’automatismo del
gesto che deve essere sempre
efficace ed economico. Deve
passare il messaggio corsa co-
me piacere, come gioia interiore
contraria ad una distorta idea del-
la sofferenza e della fatica.

Come intervenire?

allenatore-educatore dovra
intervenire su tali automatismi con
suggerimenti suscettibili di nuovi
adattamenti in situazioni diverse,
incrementando cosi sempre piu
la destrezza e I'abilita.

L’ambiente sociale e le condi-
zioni psichiche e caratteriali del
gruppo di allenamento, allenato-
re incluso, sono di vitale impor-
tanza per lo svolgimento del trai-
ning. L'allenatore deve disporre e
mettere a disposizione del grup-
po il suo entusiasmo e impegno,
oltre che essere attento e preci-
so nellaricerca di conoscenze mi-
rate (sia pratiche che teoriche).
Inoltre, dovrebbe possedere mol-
ta fantasia e creativita in modo
da sfruttare tutte le opportunita
offerte dall’ambiente naturale per
far si che I'allenamento possa ri-
sultare vario, distensivo e anche
piacevole. Quindi, non & piu suf-
ficiente correre e basta.

Il potenziamento fisiologico &
un obiettivo fondamentale da
raggiungere attraverso:

a) Il miglioramento delle fun-
zioni cardio-circolatorie e
respiratorie. |l lavoro di co-
struzione sara indirizzato ini-
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zialmente verso I’aerobico nel-
le sue varie intensita. Con I'au-
mento del volume e della git-
tata cardiaca il metabolismo
ossidativo viene notevolmen-
te stimolato e rafforzato. | ca-
richi di lavoro estensivia ~ 140
puls/min favoriscono il miglio-
ramento della resistenza or-
ganica indispensabile per so-
stenere in futuro lavori piu in-
tensi e specifici.

b) Il rafforzamento muscolare,
che deve interessare tutti i di-
stretti muscolari utilizzando
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una ampia e differenziata se-
rie di esercizi a carico natura-
le, di preatletismo generale e
specifico, con piccoli e gran-
di attrezzi e al momento op-
portuno con i sovraccarichi (bi-
lanciere, macchine di musco-
lazione).

Anche le ragazze dovranno la-
vorare molto in questa direzione
per mantenere sempre alto il li-
vello di forza, che per questioni
biologiche e gia di per sé bas-
SO.

Combinare i diversi mezzi
variando continuamente
la proposta

Nel lavoro di costruzione, i
mezzi di allenamento e addestra-
mento devono scambiarsi conti-
nuamente, ed in particolare la re-
sistenza con il rafforzamento mu-
scolare e la tecnica. Questo per-
mette, senza utilizzare mezzi spin-
ti, la crescita della resistenza spe-
cifica. Infatti si & spesso verifica-
to che la ricerca esasperata del
risultato, partendo dalle fasce gio-
vanili, non permette un armonico




METODO CONTINUO

METODO CONTINUO
COSTANTE

METODO CONTINUO
VARIATO

FARTLEK

Intensita costante (es.: 150
FC/min) oppure velocita
costante (es.: 13 km/h)

(= metodo delle variazioni
di velocita), variazione si-
stematica dell’intensita en-
tro un certo ambito (es.:
140/160 FC/min)

Variazioni non sistemati-
che (in funzione del terre-
no o dello stato soggetti-
vo dell’atleta) dell’intensita
del carico da bassa a

massima (ad es.: da sur-
place a sprint)

METODI INTERVALLATI

SECONDO L’ INTENSITA
DEL CARICO

SECONDO LA DURATA
DEL CARICO

carico: minore, recupero: piu corto)

¢ Metodo intervallato estensivo (intensita di

e metodo intervallato con intervalli
corti (15-60 sec.)

e Metodo intervallato intensivo (intensita di
carico: maggiore, recupero, piu ampio)

e metodo intervallato a intervalli me-
di  (1-3 min.)

e metodo intervallato a intervalli lun-
ghi (3-8)

sviluppo di quelle abilita e qua-
lita che inevitabilmente bloccano
i miglioramenti nelle categorie as-
solute. Questo non significa che
dobbiamo fare di tutto un po’ sen-
za obiettivi specifici, bensi intro-
durre una multilateralita specifica
che permette nel contempo di
colmare o parzialmente ridurre le
lacune che molti giovani oggi gior-
no dimostrano di possedere.

Va detto anche che senza cor-
sa protratta € impossibile qualifi-
care le prestazioni nel mezzo-
fondo. E altrettanto vero che il
solo correre determina a lungo
andare delle inefficienze mecca-
niche che poi difficiimente si pos-
sono modificare.

La tecnica di corsa

L’azione della corsa riveste un
ruolo importante nel rendimento
meccanico ed & per questo che

deve essere continuamente mo-
nitorata e stimolata attraverso
molteplici esercitazioni tecniche
eseguite sia in forma globale che
analitica. Si dovrebbe dare mol-
to piu spazio, importanza e at-
tenzione alle esercitazioni sulla fre-
quenza e alllampiezza del pas-
so, alla fluidita e alla azione de-
contratta degli arti inferiori e su-
periori, all’appoggio e al corretto
uso dei piedi. Le braccia vanno
rafforzate e usate in modo fun-
zionale al gesto evitando atteg-
giamenti, rigidita (ad es. pugni
stretti, spalle contratte) che si ri-
flettono negativamente sull’azio-
ne di corsa.

Altro accorgimento da mette-
re a punto & sicuramente il nu-
mero delle sedute di allenamen-
to e la modulazione dei mezzi e
dei carichi all’interno del piano di
lavoro.

Partendo dal concetto che i
ragazzi devono aumentare il ba-

gaglio di abilita motorie, gli alle-
namenti prevederanno grandi
quantita di lavoro. Quantita sicu-
ramente non riferibili solo ai km
percorsi, ma ad una serie di eser-
citazioni di:

e mobilita articolare

e coordinazione

e destrezza

e forza

e tecnica

che impongono la presenza co-
stante del tecnico sul campo.

L obiettivo della preparazione
e il miglioramento delle qualita
fondamentali che sono alla base
del rendimento sportivo. L'au-
mento a piccoli passi (progressi-
vo) del carico & adatto finche c’e
un margine di miglioramento del
rendimento. Quando pero picco-
li carichi esterni non producono
pil variazioni a livello di carico in-
terno, si rende necessario un
maggior aumento del carico di
lavoro. Questo richiede variazio-
ni delle esercitazioni, maggioti ri-
chieste coordinative e pit com-
petizioni (intese come mezzo di
allenamento).

Considerando un lungo perio-
do le variazioni del carico di al-
lenamento seguono queste pro-
gressioni:

e aumento del volume in ogni se-
duta

e riduzione dei recuperi

e aumento dell’intensita.

Si puo affermare che nei gio-
vani, 1o stimolo allenante mono-
tono, determina come effetto la
diminuzione del rendimento. Cio
significa che gli allenamenti non
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variati, tutti uguali per lunghi pe-
riodi provocano un ristagno, un
arresto del miglioramento. E fon-
damentale utilizzare una grande
varieta e ricchezza di mezzi che

si interscambiano continuamen-
te durante i vari microcicli.

'esperienza dell’allenatore e
I’osservazione delle condizioni in-
dividuali, insieme alle conoscen-
ze teoriche, portano a risultati
concreti.

Il principiante raggiunge mol-
to prima un maggior livello di ren-
dimento utilizzando la super-
compensazione, rispetto ad atle-
ti di alto rendimento con anni di
allenamento.

Nei lavori allenanti dobbiamo
tenere sempre presenti le capa-
cita fisiche e psichiche piu diret-
tamente influenzate dall’eredita-
rieta ma che interagiscono forte-
mente con I'ambiente e dal con-
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testo sociale nel quale i nostri ra-
gazzi/e vivono la loro avventura
sportiva, che sono:

e talento sportivo-motorio

e tipo di costituzione

e allenabilita

® temperamento

® motivazione

e intelligenza

che sommate allo sviluppo de-
terminano 'eta biologica. E indi-
spensabile rispettare le fasi sen-
sibili, che sono periodi di mag-
gior adattamento delle capacita
condizionali e coordinative.

Conclusioni

Non & cosi facile e scontato
proporre oggi nella scuola € nel-
la societa italiana (ma potremmo
aggiungere europea occidenta-

le...) attivita di resistenza che ri-
chiedono molta fatica, applica-
zione costante e tanta tenacia e
perseveranza. Abbiamo provato
a tracciare un percorso realizza-
bile, lineare.

Per passare al piano operati-
VO vengono proposte delle tabelle
riassuntive che sintetizzano in mo-
do pratico le esperienze realiz-
zate quotidianamente in diverse
realta italiane.

Si tratta di proposte che, con
i dovuti aggiustamenti, possono
costituire una traccia di lavoro per
i ragazzi/e che nella scuola, at-
traverso i gruppi sportivi, voglio-
no mettersi alla prova e provare
a dar spazio alle loro attitudini.

Le proposte pratiche sono
precedute dagli scopi e dalle mo-
dalita di ogni proposta. Ci tenia-
mo a sottolineare questo come
un aspetto fondamentale sia del-
I'allenamento che dell'insegna-
mento moderno. Non c¢’é futuro
senza proposte didattiche o pia-
ni di allenamento meditati, coe-
renti, creativi.

Bibliografia

Gigliotti L. Mezzofondo breve
e mezzofondo prolungato.
Fidal, Roma

Paissan G. (2004) L atletica dei
ragazzi. Fidal, Roma.

Vittori C. (1997) L’allenamen-
to del giovane corridore dai
12 ai 19 anni. Atletica Stu-
di, Roma, s. 1/2

Vittori C. (2003) La pratica del-
I'allenamento. Atletica Stu-
di, Roma.




BT e | el —— — =
I - E

METODI SPECIFICI E OBIETTIVI DELLALLENAMENTO

Denominazione del metodo

Effetto dell’allenamento desiderato

e Metodo continuo estensivo

Economizzazione, stabilizzazione di un livello di rendimento, rigenerazione, allenamento del
metabolismo dei grassi

e Metodo continuo intensivo

Innalzamento del livello di rendimento, miglioramento del VO,max, spostamento della soglia
An, allenamento del metabolismo del glicogeno, ampliamento dei depositi di glicogeno

e Metodo continuo con variazioni

Gli stessi del metodo continuo
Miglioramento della rigenerazione con carichi leggeri
Capacita di intervento sul meccanismo energetico

e Metodo intervallato estensivo
2-3 min intervalli lunghi

Miglioramento della capacita aerobica preferibilmente nell’ambito periferico (capilarizzazio-
ne) allenamento della compensazione lattacida

e Metodo intervallato estensivo
60-90 sec.intervalli medi

Miglioramento della capacita aerobica preferibilmente nell’ambito centrale (capacita di tra-
sporto del cuore), miglioramento delle capacita anaerobico-lattacida (tolleranza del lattato)

e Metodo intervallato 20-30s.
intervalli brevi

Allenamento del cuore dell’atleta, miglioramento delle capacita anaerobico-lattacida (eleva-
ta produzione di lattato), lavoro delle fibre FT, capacita di modificazione del meccanismo
energetico

e Metodo intervallato estensivo
8-10 sec intervalli brevi

Miglioramento della capacita anaerobico-lattacida (ampliamento dei depositi dei fosfati), ca-
pacita di modificazione del meccanismo energetico (capacita metabolica aerobica con vo-
lumi elevati)

e Metodo delle ripetizioni
2-3 min. intervalli lunghi

Miglioramento dell’area funzionale nell’ambito della resistenza di media durata, allenamen-
to della compensazione lattacida

e Metodo delle ripetizioni
45-60 sec intervalli medi

Miglioramento funzionale
Allenamento della tolleranza lattacida

e Metodo delle ripetizioni
20-30 sec intervalli brevi

Miglioramento dell’area funzionale inferiore, ampliamento dei depositi dei fosfati

e Metodo dei carichi specifici di
gara

Intaccamento dei potenziali funzionali, miglioramento massimo livello funzionale
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D6

SCHEDE RIASSUNTIVE

PREMESSA

Le caratteristiche che consentono ad un mezzofondista di
conseguire risultati di elevato valore sono:

> G =

una buona o notevole dose di resistenza aerobica

una buona o molto buona potenza aerobica

una grande capacita di sopportare carichi a percentuali elevate del VO?max
la capacita di sostenere dei carichi in condizioni di accentuata lattacidemia

Qualita da
sviluppare

Concetto

Obiettivo

Caratteristiche generali
del lavoro

Resistenza aero-
bica (RA)

Il concetto di resistenza non & un va-
lore assoluto, ma va valorizzato a se-
conda della specialita e del livello di
qualificazione

Verso i 16 anni lo sviluppo si orienta al-
I'intensita con il corridore “veloce”, al
volume con il “mezzofondista”

Potenza aerobi-
ca (PA)

La PA deve essere considerata una com-
ponente essenziale dello sviluppo di ba-
se; va riferita al concetto di VO2max; la
durata dell’impegno pud durare da 2 a
10’ a seconda della componente latta-
cida

La frequenza settimanale di utilizzo e
simile per i due tipi di corridore e arri-
va a due sedute nei due periodi pre-
paratori fondamentali

Per i mezzofondisti prolungati le prove
piu lunghe (3-5 km) possono essere van-
taggiose anche per il collegamento con
la r. aerobica

Resistenza latta-
cida (R.LATT.)

Va vista in collegamento e in funzione
con la PA: vi & una moderata compar-
tecipazione della R.LATT. fin dai primi
mesi della tappa fondamentale inver-
nale; le sedute di prove in salita di
200/300 m possono essere considera-
te introduttive al lavoro di r. latt. e co-
me momento di potenziamento mu-
scolare

La R.LATT. va intesa come lo sviluppo
del lavoro di PA.; piu graduale ¢ il la-
voro propedeutico alla R.LATT. e mag-
giore ¢ il carico specifico a elevata in-
tensita che potra essere sviluppato suc-
cessivamente; pud essere sviluppata
meglio mediante lavori che comportino
un “gioco” di intensita e recuperi piu o
meno ampi

Resistenza alla
velocita

Influenza consistentemente la qualita del
lavoro per la R.Latt. e il rendimento mec-
canico della corsa

Rispetto ai corridori “veloci”, con i mez-
zofondisti si utilizzano recuperi piu bre-
vi e volumi piu elevati

In fase avanzata di preparazione I'uti-
lizzo di recuperi di durata media (2'/3’
sui 100 m) stimola la velocita massima

Velocita

Ha scarsa attinenza con la resistenza
specifica del mezzofondista, tuttavia:

il futuro livello di prestazione & forte-
mente determinato dal livello della ve-
locita lanciata, in particolare nel mez-
zofondo veloce e nelle gare tattiche

Nelle fasce di 15/18 anni ha un impor-
tante ruolo formativo: a queste eta, quin-
di, con i corridori “veloci” va stimolata
tutto I’'anno con una seduta settimana-
le e in maniera piu sporadica (momen-
ti agonistici) con i mezzofondisti

Forza

Nel rapporto forza-resistenza, la prima
va considerata il “concetto” con le sue
relative espressioni, fra cui la “forza re-
sistente”

1. esercizi generali sono propedeutici
per quelli speciali e vengono svolti
nel periodo introduttivo e nel fon-
damentale invernale

2. (dli esercizi speciali si utilizzano per
il potenziamento degli arti inferiori e
per il miglioramento della forza ela-
stica dei piedi

1. multibalzi alternati — 10plo-50 e 100
m

2. corsa veloce in salita

3. corsa veloce con e senza cintura

Ogni anno si procede all’incremento de-
gli esercizi di forza accompagnato dal-
la riduzione dei recuperi; il punto di ar-
rivo & il circuit-training a tempo o con
pause effettuate di corsa

Rapidita

Gli esercizi di rapidita favoriscono I'in-
dirizzo della forza verso le sue espres-
sioni piu veloci e influiscono sulla velo-
cita lanciata

1. corsa lanciata dietro su 40 toccate
2. skip su 40 toccate

Elasticita e tecni-
ca di corsa

Favoriscono il miglioramento delle qua-
lita elastiche della muscolatura motoria
dei piedi

...che a sua volta puo fornire lavoro con
un minore accumulo di residui meta-
bolici (lattato, ecc.)

atleticastudi 2008/2




TABELLA RIASSUNTIVA DEI TIPI DI CORSA PER UN CORRIDORE DI 15 ANNI

Periodo della Tipo di Resistenza di base Potenza aerobica Potenza aerobica in lavori | Altri lavori
preparazione corridore (rdb) fraz. (PAF) di corsa continuata di corsa
Tipo | Freq Caratteristiche Vol - Vol :
di lavoro | sett del lavoro (km) Dl et = km Tipo =g
1 seduta di corsa
A estensiva
mezzofondisti | go/40' | 2 |1 seduta di corsa
progressiva o con
Ciclo introduttivo variazioni - km 3/4
(2 sett. a ottobre)
Progressivo sviluppo
ot VI velocita ultimi 2 km
mezzofondisti | 30’/50 2 & buen i, Eae
corso naturale
1 seduta di corsa 200/600
.+ | 40°/50° estensiva es:
TeZZO.Iond'St' sviluppo | 2 |1 seduta di corsa|2,5/3,5 | 2x5x (300+200) [ 1 4 Corsa con va- | 1 iy .
veloci Sprint in salita
intensita progressiva 0 con rec. 3’ riazioni @ q 8% :
: var. - vol: km 3-4 rec. 5'/6’/serie Corsa su Gircui- |prEinofziniz! (&7
F’erlqdo_ prepa- to tipo cross Volume
Eﬁé?/n_odlir;v)ernale Progressivo sviluppo con brevi salite g?g\/fgg%o -
' ' 50'/60" velocita ultimi 2 km 1000+3x500+1 ecc. a ritmo piu e @
e ; a buon ritmo. Per- 000+4x300 veloce che in :
mezzofondisti svvcl)IILLJJ;?npé) 2 S87E® FEMUELS 4/5 rec. 3'/2" 1 5, gara 1 | Freq. 1/sett.
Vol: 5/6 km rec. 5'/serie
4,5/5 km
Prove miste Corsa con va
o 2,5/3 | medio brevi o . Sprint in salita:
[‘T]eZZO‘IOHdIStI 40’ 1 | Corsa blanda rec.+ | 1000/500/ 1 35 ez 1 | pendenza 8%
.| “veloci : Corsa progres-
Momento agoni- ampi | 300/200 Sva Volume
stico invernale +4x200 Circuiti misti — 300>500m
(gen.-feb.) FOLEE  EU Prove 50/80 m
3,5/4 | Come sopra o ?nento dell'in- rec. 3’
mezzofondisti | 407/50° 1 | Corsa blanda rec.+ |[3/4x1000 rec.| 1 4,5 tensita 1 | Freq: 1/sett.
ampi | 4’
Incremento  dell’in- . .
» tensita media con g)r(%\é%T|s§§ £ Gircuiti  misti Sprint in salita:
mezzofondisti 20 4 |veriazionidi1'/3"e/o | 50 5 | o aio00s 1 |25/35] (vedisopra)con| 1 pendenza: 8%
veloci aumenti repentini (al- 19500 B S imenie el Volume
lunghi in corsa con- WS i 300>500m
ung rec. 3'/5 velocita  nelle
tinuata) ' variazioni e sa- Pz S50
Periodo prepa- n f rec. 2'/3’
] A lite - recuperi
ratorio primave- Teele ams @l
rile (mar.-apr.) corsa (a Etmo freq: 1/sett.
“non lento per i Corsa veloce “a
- 1000/3x500%2 PG |~ oo vel
mezzofondisti 50’ 1/2 4/5 iy 1 3,5/4 | concludere con | 1 xoUm velo-
rec. 3'/5 160 m vl ci/140 soupl.
2/3 serierec. 3’
- Corsa blanda rige- 1 seduta di cor-
P\)glzggﬁondlstl 30'/40° 1 | nerativa dopo i cari- | 2,5/3,5 fgfogmxsoo 1 3 sa progressiva
Periodo agoni- chi impegnativi in ’ 0 con variazio-
stico principale leggera progressione ni nelle settima-
(mag.-giu) finale ne senza gare
mezzofondisti | 40'/50’ 1 | “per il mezzofondi- | 4/5 1 4,5 | (sostegno aero-
sta” bico)
1 seduta di corsa
ot estensiva Prove medie e L :
Pﬁezzq]"ondlstl 40'/50" 2 |1 seduta di corsa| 3/4 |una prova lun-| 1 3.4 Sprint in slallta
veloci : Pendenza: 8%
progressiva o0 con ga (1000m) Corsa progres- Vele
Fase rigenerativa variazioni — km 3/4 sivaecorsgoon 300>600m
(2 sett. aluglio o oy
agosto) Progressivo sviluppo \;ag%zel%nér(‘:aome ;rove 30/50/80
della velocita — ulti- Prove  medio rec. 2'/3'
mezzofondisti | 50’/60" | 2 |mi 2km a buon rit- 5 lunghe 1 4-6 fred' 1/sett
mo (500/1000) ' '
Percorso naturale
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