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-’ALLENAMENTO DELLA POTENZA AEROBICA
= DELLA FORZA NEL QUATTROCENTISTA

Alessahdro Donati, Tecnico Federale Corse di Velocita

remessa

Abbiamo dimostrato in una preceden-
e relazione congressuale come tra il re-
ord personale sui 400 m ed il record
)ersonale sugli 800 m esista un partico-
are rapporto statistico: /’indice di resi-
itenza tra le due distanze (record sugli
00 m meno il raddoppio del record sui
00 m) é inversamente correlato al pri-
nato personale sulla distanza piu breve.

Il valore delia correlazione & molto
levato, pari a meno 0,92, se calcolato
ui primi 30 ottocentisti mondiali ‘‘all ti-
1€’ in possesso di un record attendibile
ui 400 m. ‘

‘Analogamente, I'indice di resistenza
erivante dal confronto fra la prestazio-
e sui 200 m e quella sui 400 m é in
orrelazione inversa con il record sui
00 m.
Il confronto, operato su campioni at-
:ndibili che hanno corso molte volte en-
ambe le distanze, fornisce un valore di
orrelazione intorno meno 0,90, molto
mile al precedente.

Una indagine statistica dei professori
anucci e Miserocchi ha evidenziato
na relazione analoga fra le diverse di-

stanze di corsa.

La tendenza allo scadimento dell’indi-
ce di resistenza con il crescere del po-
tenziale di prestazione sulle distanze
inferiori pud dipendere essenzialmente
da due fattori:

a) dalle differenze genetiche dei sog-
getti con particolare riferimento alle ca-
ratteristiche miofibrillari del corridore;
una maggiore dotazione percentuale di
fibre bianche andra a scapito di quelle
intermedie e di quelle rosse; una mag-
giore dotazione di fibre intermedie, a pa-
ritd di fibre bianche andra a scapito di
quelle intermedie e di quelle rosse; una
maggiore dotazione di fibre intermedie,
a parita di fibre bianche o fibre rosse,
andra a scapito delle une o delle altre.

b) Dalle eccessive differenziazioni
dell’allenamento tra le diverse distanze
di corsa. Gli sprinter tendono ad utilizza-
re molte esercitazioni per la forza e per
la velocita, poche per la resistenza latta-
cida e per la potenza aerobica; i corrido-
ri di mezzofondo tendono, invece, a
realizzare molte esercitazioni per la resi-
stenza e potenza aerobica e poche per
la forza e per la velocita.
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Fig. 1 - Rappresentazione su assi cartesiani del rapporto record 400 m / Indice di resistenza 400/800 m.
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ig. 3 - Rappresentazione schematica di possibili variazioni miofibrillari
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Allenamento 400 m

E’ possibile che, attraverso un altro
fattore ambientale, quale la pratica del
doping, si riesca ad influenzare gli indici
di resistenza. Molti esperti sostengono,
ad esempio, che I’emotrasfusione incre-
menti la potenza aerobica maggiormen-
te in quei soggetti che I’hanno meno ele-
vata di altri, e che il testosterone, a se-
conda dei metodi di somministrazione e
combinazione con I'allenamento, serva
ad innalzare il livello della forza veloce
ed esplosiva o il livello della forza resi-
stente e quindi anche della resistenza
della corsa. Ma cid non puo interessare
I'allenatore che intende correttamente il
significato dell’allenamento e dell’attivi-
ta sportiva in generale.

Tendenze metodologiche

Solo attraverso la pratica pluriennale
di un sistema di allenamento ricco di
esercitazioni per le diverse caratteristi-
che é possibile, dunque, valorizzare ap-
pieno il livello della velocita ed il livello
della resistenza di un corridore e riusci-
re a separare soddisfacentemente il fat-
tore genetico da quello dell’allenamen-
to.

E’ su questo principio che si & basato
il sistema italiano di allenamento per i
400 m. che ha condotto, ad esempio,
Mauro Zuliani al record italiano di
45726, il quartetto della 4x400 m alla
medaglia di bronzo nei Giochi Olimpici
di Mosca 1980 ed alla vittoria in Coppa
Europa nel 1981 con 3'01’’42, Donato
Sabia a proiettarsi verso livelli di valore
mondiale addirittura sugli 800 m, Pietro
Mennea a correre con disinvoltura gran-
di frazioni di staffetta 4x400 m.

Durante i primi 100-120 giorni della
preparazione, I’atleta non dedica alcuna
esercitazione allo sviluppo della propria
resistenza specifica, mentre indirizza
I’allenamento verso lo sviluppo della for-
za nelle sue diverse espressioni e della
potenza aerobica.

Potrebbe apparire come un cambia-
mento quasi irrilevante rispetto allo
schema tradizionale mentre, in realta,

510 ne differisce in modo sostanziale;

a) le esercitazioni per la forza com-
prendono un campo di applicazione
molto vasto che va dalle espressione
esplosiva e veloce, a quella elastica e
reattiva ed a quella resistente. E’ stato
dimostrato sperimentalmente che que-
st’ultima espressione di forza contribui-
sce in un modo significativo addirittura
all’incremento della potenza aerobica;

b) le esercitazioni per la potenza aero-
bica rappresentano il vero anello di con-
giunzione con la resistenza lattacida
Tra le due esite nel quattrocentista une
relazione statistica molto significative
che, in una indagine preliminare condot
ta su alcuni atleti di valore compreso fre
48’ e 46", é sintetizzabile con una cor
relazione di 0,72, enormemente supe
riore allo 0,24 riscontrato fra la resisten
za aerobica e la resistenza lattacida.

Mezzi di allenamento

a) Allenamento della potenza aerobi
ca:

fase 1 (primi 40 giorni)

- corsa continua {cross) a velocita cre
scente su distanze di 6-8 km;

- corsa continua (cross) con variazior
di velocita su distanze di 6-8 km (trat
piu veloci di 300-500 m ogni 500-1000 r
di corsa lenta);

fase 2 (secondi 30-40 giorni)

- prove intervallate in pista su distanz
di 600-1000 m con pause di 3’-4’ per u
totale di 3.500 m; ’

- prove intervallate in pista su distanz
di 1000-1500 m alternando tratti lenti
tratti veloci (esempio 100 m lenti + 1€
m veloci, ecc., oppure 200 m lenti + 2
m veloci, ecc.) per un totale di 300
3500 m con pause di 5°-6’ tra le pr
ve;

- corsa continua (cross) a velocita cr
scente su distanze di 6-8 km;



fase 3 (terzi 30-40 giorni)

- prove intervallate su pista su distan-
e di 400-800 m, con pause di 3’-4’, per
n totale di 3000 m circa;

- prove intervallate in pista su distanze
i 200-300 m, con pause di 1°30"’-3’ per
n totale di 3000 m circa;

- corsa continua (cross) a velocita cre-
cente su distanze di 6-8 km.

b) Allenamento della forza resistente:

(nei primi 20-30 giorni si realizza un
umento progressivo del carico, espres-
0 come numero di ripetizioni, numero
lelle serie, durata delle serie, distanza
)ercorsa, ecc.)

- con sovraccarichi pari al 100-130%
lel peso corporeo, molleggi intorno al
/2 squat fino a 30" circa;

- molleggi brevi del bacino iperesteso,
1ani e piedi a terra, posizione di inarca-
1ento del corpo simile a quella del fo-
burista che valica I'asticella, sovracca-
co pari al 50-70% del peso corporeo,
urata fino a 60"’ circa;

- con sovraccarichi pari al 100% del
eso corporeo, molleggi sui piedi (dalla
tazione eretta, piedi pari uniti), durata
no a 40-50”’;

- circuit training (15”°-20”’) alternando

5°-20" di esercizio da fermo (per addo-
vinali o dorsali, glutei, coscie) o in movi-
iento (skip, corsa galoppata, ecc.) a
JO m di corsa lenta per un totale di
J00 m, ripetuti per 2 o piu volte con
ause di 4’-5’;

- andature speciali (skip lungo, corsa
n rimbalzo accentuato, corsa galop-
ata, passo saltellato, ecc.) ripetute do-
> una pausa di 15”’-20"" su tratti di 60-
JO m. per un totale di 800-1200 m.

c) Allenamento della forza esplosiva e
loce
fase 1 (primi 30 giorni)

- Preatletismo generale (diversi eser-
zi, 10-15 ripetizioni veloci);

Allenamento 400 m

- esercizi con sovraccarichi, per i qua-

" dricipiti femorali, di entita pari al 100-

150% del peso corporeo, con 6-8 ripeti-
zioni ed ampie pause;

- esercizi per la muscolatura ischio-
crurale (il numero delle ripetizioni e I’'en-
tita degli evenutali sovraccarichi dipen-
dera dall’attrezzo e/o dall’esercizio scel-
to);

- multibalzi (alternati, successivi e si-
multanei su distanze fino a 50 m);

fase 2 (restanti 70-90 giorni)

- esercizi con sovraccarichi, per i qua-
dricipiti femorali, con modalita simili alle
precedenti ed esecuzione sempre piu
rapida;

- esercizi per la muscolatura ischio-
crurale;

- balzi alternati su brevi distanze (tri-
pli, quintupli e decupli);

- balzi alternati su lunghe distanze (50
e 100 m) per un totale di 400-600 m.

Si pud notare in questo caso l'interes-
samento della forza resistente.

d) Allenamento della forza reattiva e
della forza elastica

- con sovraccarichi pari al 100-130%
del peso corporeo, 1/3 squat con doppio
o triplo molleggio, 10-12 ripetizioni;

- con sovraccarichi pari al 100% del
peso corporeo, molleggi elastici sui pie-
di (pari uniti, stazione eretta), durata
15"-20"";

- saltelli elastici a piedi pari uniti fra gli
ostacoli, 5-6 ripetizioni per 6-8 serie.

Indirizzo dell’Autore

Prof. Alessandro Donati
Via Frascati, 14
00040 Monteporzio Catone (RM)
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