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METODOLOGIE DI LAVORO IN BASE AL TEST DEL PROF. CONCONI

Sandro Damilano, Tecnico federale Marcia

| test

Il test Conconi permette la valutazio-
1e, sul campo, delle capacita aerobiche,
nettendo in relazione la velocita di mar-
sia (nel nostro caso) e le frequenze car-
liache.

Il test viene effettuato su una pista di
itletica. L’atleta, dopo il riscaldamento,
)ercorre circa 7/8 giri di pista. La veloci-
a di marcia viene aumentata ad ogni
liro e si passa, quindi, da velocita mo-
leste di circa 11 km orari, a velocita pa-
amassimali di circa 16,5 km orari. Dai
lati parziali impiegati a percorrere fra-
ioni successive di 200 metri si deduce
1 velocita oraria di marcia. Le frequen-
e cardiache dell’atleta, durante la pro-
a, vengono segnalate da un cardiofre-
uenzimetro. | dati che si ricavano (velo-
ita oraria e frequenza cardiaca) vengo-
o riportati sul grafico.

La soglia anaerobica

Come si puo osservare dal grafico n.
1, vi @ un rapporto lineare per velocita
comprese fra i 12 km orari e i 15 km
orari. A velocita superiori ai 15 km, la
linearita del rapporto si perde. Questo
punto viene chiamato Soglia Anaerobi-
ca (S.A.), ed & una caratteristica di base
importante per le prestazioni aerobiche,
come lo sono le gare di marcia. La S.A.
sta, infatti, ad indicare il limite al di sopra
del quale si deve far ricorso alla demoli-
zione anaerobica del glucosio.

Frala S.A. e le prestazioni di gara vi &
una buona correlazione. Nel caso di
Maurizio Damilano, ad esempio, la cor-
relazione € vicina alla velocita di soglia
nella gara dell’ora; di circa il 7% sotto la
S.A. nella gara dei 20 km e di circa il
15% al di sotto della S.A. nella gara dei
50 km. E’ evidente che queste correla-

477



478

Test nei marciatori

zioni possono cambiare a seconda delle
difficolta del percorso e delle condizioni
ambientali.

Oitre al dato sulla S.A., sul grafico si
possono trarre utili indicazioni dalla pen-
denza della parte rettilinea del grafico e
dalla posizione della retta sul grafico
stesso.

| tre parametri (S.A. - Pendenza - Posi-
zione) variano da atleta ad atleta e varia-
no nel medesimo soggetto col tempo ed
a seconda dell’allenamento praticato.

Dal grafico n. 2 si pud osservare come
nei tre test effettuati sul medesimo atleta
nel corso della stessa annata ci siano
notevoli differenze per quanto riguarda i
tre parametri. Dal primo test effettuato in
marzo al terzo effettuato in settembre,
sia la S.A., sia la pendenza e la posizio-
ne sono cambiati, segno del modificarsi
delle capacita prestative dovuto ai tipi di
allenamento svolti.

Allenamenti per aumentare
la soglia anaerobica

Non sono quelli condotti a blanda in-
tensita, lontani dalla S.A., che se impie-
gati da soli possono addirittura abbassa-
re la S.A. Non sono quelli condotti sopra
la soglia, specie se ripetuti fino ad accu-
mulare grandi quantita di lattato, con
conseguente possibile riduzione della
potenza aerobica e della soglia. Ma so-
no quelli condotti vicino alla velocita di
soglia.

Avendo, come detto, ogni atleta una
sua soglia e variando, lo stesso atleta,
nel tempo, il tipo di lavoro deve adeguar-
si ad ogni singolo soggetto ed al mo-
mento specifico della preparazione.

| lavori principali, da me usati per in-
nalzare la soglia, sono:

— marcia continua veloce
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— marcia con ripetizioni
— marcia in salita

Marcia continua veloce

Il lavoro viene svolto per 10/12 km ad
una velocita di circa il 5% - 8% al di sotto
della soglia. Nel caso di un atleta con 15
km di velocita d’innesco, come nel caso
del grafico n. 1, egli marcera nella prova
ad una velocita di circa 13,8 km orari.
Percorrera, dunque, i 10 km in circa 43’
(4'20 al km). Questo lavoro viene sem-
pre preceduto e seguito da esercizi di
tecnica e di allungamento.

Marcia con ripetizioni

Il lavoro viene svolto per un totale di
10/15 km Le prove variano da ripetizioni
sui 1000 ai 3000 metri. La velocita delle
ripetizioni & all’incirca del 3% al di sotto
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della velocita di soglia. Riferendosi sem-
pre al nostro esempio, I'atleta svolgera
le prove ad un ritmo di circa 4’08 al km.

| tempi di recupero e gli stessi ritmi
possono variare a seconda della gara
che si prepara (10/20 o 50 km) e a se-
conda del momento della preparazione.
Nel caso in cui si preparasse una gara
breve, la velocita delle ripetizioni puo es-
sere anche del 3% superiore alla soglia.
Il ritmo al km delle prove sarebbe, in
questo caso, di 3'52 al km.

Marcia in salita

Il lavoro viene svolto su salite ripide
sotto forma di ripetizione. Le distanze
variano da 200 a 500 metri. Non essen-
do possibile avere come termine di para-
gone il ritmo, si tiene conto delle pulsa-
zioni. L’atleta, con il cardiofrequenzime-
tro applicato, terra un ritmo tale da avere
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un regime pulsatorio del 7% - 5% al di
sotto delle pulsazioni d’innesco. Nel no-
stro esempio, in cui le pulsazioni d’inne-
sco sono 180, I'atleta, lavorera, nellie
prove, ad un ritmo pulsatorio di circa
168/170 pulsazioni.

Il recupero viene effettuato ritornando
di marcia, a ritmo blando, sul posto di
partenza. Il chilometraggio totale varia
da 6 a 10 km.

Il supertest

La resistenza di un atleta si pud misu-
rare effettuando il supertest. Esso consi-
ste nel misurare il rapporto velocita e
frequenza cardiaca piu volte durante
una prova di durata. Tale rapporto in un
atleta resistente non deve peggiorare.

L’atleta, dopo il riscaldamento, effet-

tua un primo test; percorre poi su strada
circa 10 km. (con velocita inferiore del
15% alla soglia). Rientrato in pista, effet-
tua un secondo test; quindi, dopo altri 10
km su strada, un terzo test. Dopo aver
effettuato altri 10 km su strada, egli com-
pleta la prova (per un totale di 40/45 km)
con un ultimo test.

Dal grafico n. 3 possiamo vedere co-
me 'atleta, fin dal secondo test, manife-
sti dei parametri peggiori, cosa che av-
viene ancor pil marcatamente nel terzo
e quarto test. E’ un atleta, quindi, deci-
samente poco resistente che brucia im-
mediatamente gli zuccheri.

Nel grafico n. 4, si pud notare come il
medesimo atleta, dopo un anno di lavo-
ro basata principalmente sull’aumento
della capacita aerobica, abbia acquisito
una buona resistenza. Come si pud ve-
dere, il rapporto rimane pressoché inva-
riato nei quattro test.
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Allenamenti per migliorare
a resistenza

Gli allenamenti in grado di migliorare
a resistenza sono quelli compresi fra
velocita di soglia e valori inferiori ad es-
sa anche del 20%. Sono intensita di la-
voro in cui il muscolo viene allenato a
consumare in giusta misura i grassi e gli
zuccheri. E’ ovvio che nella resistenza
interviene anche la potenza aerobica.
Un atleta con una soglia molto alta &,
infatti, avvantaggiato, in quanto un ritmo
slevato per gli avversari sara per lui rela-
‘ivamente piu blando e dunque sostenu-
‘0 da miscele ricche di grassi a tutto van-
:aggio della sua resistenza aerobica.

| principali mezzi usati, da me, per al-
enare le capacita aerobiche sono:

— marcia di lunga durata
— marcia di fondo lento
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— marcia di fondo medio
— marcia a velocita di gara
— marcia continua con variazioni

Marcia di lunga durata

Il lavoro viene svolto per 35/50 km ad
un ritmo del 18% - 20% al di sotto della
soglia. Nel caso dell’atleta con 15 km
d’innesco, il ritmo al km sara di circa 5’.

Marcia di fondo lento

Il lavoro viene svolto per 25/35 km ad
un ritmo del 15% - 18% al di sotto della
soglia. Nel nostro esempio, il ritmo sara
di 4’45 al km.
Marcia di fondo medio

Il lavoro viene svolto per 15/25 km. ad
un ritmo del 12% - 15% al di sotto della
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soglia. Sempre nel caso dell’atleta con
15 km. di innesco, il ritmo tenuto sara di
4’40 al km.

Marcia a velocita di gara

Si possono distinguere due tipi di la-
voro di questo genere. Marcia a ritmo
continuo per 12/15 km ad un ritmo del
10% - 12% sotto la soglia. Il ritmo al km
sara all’incirca di 4’30. Lavoro ripetuto
per un totale, sempre, di 12/15 km, con
un ritmo del 10% al di sotto della soglia.
Le ripetizioni vengono effettuate sui
3000/5000 metri, ad un ritmo di 4’20 cir-
ca al km.

Marcia continua con variazioni

I lavoro viene svolto per 15/20 km. Si
effettuano dei tratti di 3 km ad un ritmo
del 20% sotto la soglia (circa 5 al km,
nel nostro esempio) con cambi di 2 km ad
un ritmo del 10% sotto la soglia (circa
4’25, nel nostro esempio).

Allenamenti di preparazione
per la 50 km

Seguendo il tipo di lavoro precedente-
mente esposto, si & preparato la 50 km
dell’uitimo Campionato ltaliano svoltasi
a Canicatti, e vinta da Maurizio Damila-
no nel tempo di 3h51°50".

La preparazione specifica, dopo un
primo periodo di circa 60 giorni, in cui si

& curata, soprattutto, la parte tecnica e
muscolare, & iniziata il 10/1/86 ed é sta-
ta divisa in 3 periodi di 4 settimane cia-
scuno.

| giorni di allenamento sono stati 80; in
questo periodo si sono svolti 50 lavori di
intensita, gli altri allenamenti sono stati
di lavoro blando e di tecnica.

All’inizio di ogni periodo sono stati ef-
fettuati dei test per determinare i ritmi
dei lavori. Al termine di tutto il lavoro &
stato effettuato il supertest, per determi-
nare le possibilita ed il ritmo di gara.

| test hanno dato i seguenti dati:

1° periodo = velocita d'innesco 14,200
con 175 pulsa;ioni

2° periodo = velocita d’'innesco 14,80C
con 175 pulsazioni

3° periodo = velocita d’innesco 15,00C
con 179 pulsazioni

Nel supertest finale, la velocita d’inne:
sco si manteneva sui 15,200 con 17¢
pulsazioni.

Tutto il lavoro & stato svolto con ritm
che hanno variato fra il 20% ed il 10% a
di sotto della soglia e con pulsazion
comprese fra i 150 e 170 battiti al minu
to. Come si pud osservare dai valor
d’innesco dei vari test, pur non lavoran
do a ritmi molto vicini alla soglia, & au
mentata ugualmente la potenza aerobi
ca dell’atleta.

| principali lavori, divisi per periodc
sono stati i seguenti:

Numero Distanza max Tempo Ritmo km
1° Periodo 4 40km 3h18'30 4'57
FONDOLUNGO 2°Periodo 2 50km 4h15'30 5'05
8 Lavori 3°Periodo 2 40km 3h16'00 4'55
1° Periodo 6 35 2h50'30 4'52
FONDOLENTO 2° Periodo 3 30 2h25'00 4'50
12 Lavori 3°Periodo 3 35 2h48'00 4'48
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Numero Distanza max Tempo Ritmo km
1° Periodo 6 25 2h01’00 4'50
‘ONDO MEDIO 2° Periodo 3 25 1h59'00 4’46
2 Lavori 3°Periodo 3 25 1h58°00 443
1°Periodo 6 20 1h36°00 4'48
AEDIO 2°Periodo 8 20 1h35'00 4'45
0 Lavori 3° Periodo 6 20 1h33'30 4'40
1°Periodo 3 15 1h11°00 4'45
AITMIGARA 2°Periodo 3 15 1h10°00 440
0 Lavori 3°Periodo 2 Lavoro ripetuto sui 3.000 metri per 12km
ritmo 4'30 al km
Si sono svolte poi due prove a ritmo gara sui 25 km e sui 30 km. La prima & terminata
in 1h56’ circa al ritmo di 4'38 al km. La seconda in 2h19’ circa al ritmo, anch'essa,
di 4’38 al km. R
1°Periodo —_ — — —
/ARIAZIONI 2°Periodo 2 20 Variazioni al ritmo di 4'25
} Lavori 3°Periodo 2 20 Variazioni al ritmo di 4'20
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