Corse di velocita: le proposte per il 1982.

Carlo Vittori e Collaboratori

C. Vittori

Programmatore del Settore Velocita della -

FIDAL.

Note esplicative su alcuni termini usati nella
compilazione del programma.

1) “Pesi A” comprende:

I° es: 6-8 serie di 5x1/2 squat veloce
cronometrate.

Perché il piegamento risulti sempre uguale
intorno ai 90°, & necessario utilizzare uno
sgabello o una sedia la cui altezza (da correg-
gere eventualmente con degli spessori) deve
consentire di raggiungere I'angolo al ginoc-
chio richiesto.

L’atleta piegando velocemente gli arti inferio-
ri dovra soltanto sfiorare lo sgabello prima di
riestendersi altrettanto velocemente.

Si utilizzera un peso di circa il 100% del peso
del corpo, facendolo crescere via via che si
procede nella preparazione fino a raggiunge-
re il 150% circa del peso del corpo. E’ chiaro
che dovra anche migliorare nel prosieguo il
tempo di esecuzione.

ll° es: 4 serie di 4-5 squat jump a gambe
leggermente divaricate avanti. | balzi con il
bilanciere sulle spalle dovranno essere ese-
guiti con il massimo dell'impegno per rag-
giungere il massimo della elevazione. |l cari-
co di partenza potra variare di poco intorno ai
20 kg. e raggiungere nel tempo un massimo
pari a circa il 50% del peso corporeo del-
I"atleta.

lI° es: molleggi elastici sui piedi.

3-4 serie di 20-30 molieggi elastici con il bi-
lanciere sulle spalle. La salita del tatlone, du-
rante la rapida esecuzione deve essere molto
alta e la discesa fino a sfiorare il terreno e
non toccarlo. Per mantenere |'equilibrio nei
molleggi (non saitelli) I'atleta spostera leg-
germente i piedi uniti. Il carico iniziale sara di
30-40 kg. e si portera fino a 60 ed anche a 70
kg.



2) “Pesi B” comprende:

I° es: Andatura con piegata divaricata.

8-10 passi in avanti piegando le gambe ed
estendendole rapidamente verso l'alto senza
staccarsi da terra, con il bilanciere sulle
spalle.

L'esercizio si ripete in 6-8 serie (Fig. 1).

FIG. 1

Si utilizza un carico iniziale del 50% del peso
del corpo per raggiungere un carico finale
molto vicino al peso del corpo dell‘atleta.

H° es: squatting.

4-5 '/, piegamenti-balzi con bilanciere.
L’esercizio & quasi simile al secondo dei “’Pesi
A’ con la variante che in questo le gambe
sono unite. | carichi, le serie e le ripetizioni
sono del tutto identici a quelii utilizzati nell’e-
sercizio sopra indicato.

HI° es: é costituito in tutto e per tutto dallo
stesso esercizio dell’esempio n. lll dei “Pesi
A", cioé i molleggi elastici sui piedi.

Attenzione

Il sistema adottato nel sollevare i.pesi &
quello delle serie di ripetizioni con carico on-
dulatorio. Cio significa che nell’ambito delle
serie il carico varia. Si possono scegliere due
o tre carichi, ad es. 60-65 kg. appure 60-65-70
kg.: nel primo caso le serie saranno cosi for-
mate 60-65-60 etc. nel secondo caso invece le
serie avranno questa composizione: 60-65-
70-65-60-65-70 etc.

Quando si utilizzano i pesi, adoperare una
cintura rigida da sollevatore per salvaguarda-
re la parte lombare della colonna vertebrale.
Quando si esegue il mezzo squat si consiglia
di porre sotto i talloni uno spessore di 5-6
cm. in modo da rendere piu verticale il tronco
e ridurre le sollecitazioni a flessione della co-
lonna vertebrale.

Nelle pause tra le serie si consiglia di ese-
guire sempre alcuni esercizi di compensazio-
ne: I° skip rapido a ginocchia alte su 10-12
toccate; 11° uno sprint veloce di 4-5 passi; [l1°
3-4 ' squat con balzo in successione rapida
e continua.

3) Potenziamento Generalizzato

Si riferisce ad una serie di numerosi eserci-
zi che hanno lo scopo di rafforzare quasi tutti
i distretti muscolari dell’atleta con un inter-
vento di tipo analitico.

Vengono usati piccoli pesi ed attrezzi parti-
colari (come ercoline ed elastici). Si provve-
dera cosi ad intervenire particolareggiata-
mente: sui piedi e sui muscoli estensori che
sollevano i talloni (dalla stazione eretta)
guando le ginocchia sono distese; sui musco-
li ischiocrurali (posteriori delle cosce), sui glu-
tei, sui muscoli lombari, sugli addominali (sia
spostando gli arti inferiori sul busto fermo
dalia sospensione, sia spostando il busto sul-
le gambe ferme dall’appoggio; sui muscoli
del cingolo scapolo-omerale, pettorali, dorsa-
li, estensori delle braccia (tricipite brachiale),
flessori delle braccia (bicipite, brachiale ante-
riore, etc.).

Per i piedi, oltre all’esempio gia descritto
nelle sedute dei pesi, si possono eseguire,
collocando una cintura di 5-6-7 kg. sulla vita,
dei molleggi rapidi ed ampi dalla posizione di
corpo inclinato avanti con le braccia distese e
con le mani poggiate al muro (Fig. 2).

FIG. 2



Si eseguono movimenti rapidi sui due arti
oppure su di un arto alla volta fino all’esauri-
mento, ripetendo per due o tre volte la stessa
serie che si provvedera a cronometrare.

Per gli ischio crurali si pud adoperare una
ercolina o degli elastici. Partendo dalla posi-
zione di decubito supino su di uno sgabello, a
gambe distese, si applica I'ercolina o I'elasti-
co alle caviglie e si eseguono delle flessioni
delle gambe, propriamente dette, indietro
(piegando al ginocchio) (Fig. 3).

FIG. 3

Oppure, ma non in sostituzione, si pud ef-
fettuare della corsa calciata indietro con cavi-
gliere dakg. 1,5 e 2.

Per i glutei si possono adoperare le stesse
cavigliere o un peso qualsiasi appuntato ai
piedi.

L'atleta partendo dalla posizione prona a
terra, eseguira serie di slanci successivi {un
arto alla volta) ed alternati, (con i due arti a
forbice), come in Fig. 4.

FIG. 4

Ancora con le cavigliere o altro peso, da
applicare sempre ai piedi, I'atleta, partendo
dalla stazione eretta, pud flettere velocemen-
te un arto al petto per una serie lunghissima
fino all’esaurimento, per ripetere poi con i’al-
tro. In questo modo potenziera i flessori delle
cosce.
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Non credo che sia il caso di soffermarsi sul
potenziamento degli addominali. Per i mu-
scoli del cingolo scapolare, del torace e delle
braccia, si possono adoperare sia i bilancieri
sia il peso del corpo.

Dalla posizione di decubito prono con i pie-
di appoggiati su uno sgabello di 30-40 cm. di
altezza e le braccia piegate con le mani a ter-
ra vicino alle spalle, si eseguono delle esten-
sioni simultanee delle braccia e quindi suc-
cessivi rapidi piegamenti in serie continua.

Per rendere piu impegnativo I'esercizio ba-
stera porre sulle spalle dell’atleta una piastra
di bilanciere di peso adeguato. Per i flessori
delle braccia si potré usare una sbarra ad al-
tezza di 2 m. circa sulla quale I'atleta si so-
spendera con una impugnatura a pollici in-
dietro ed in fuori. Eseguira quindi delle
flesso-estensioni fino ad arrivare con il mento
sulla sbarra e tornare a braccia distese.

Volendo, quando I'atleta sara diventato for-
te, si potra fissare ai piedi o alle caviglie un
qualsiasi peso adeguato alla nuova condizio-
ne dell’atleta.

Con il bilanciere si possono eseguire delle
trazioni al petto con la sbarra sotto il mento e
i gomiti molto alti, oppure partendo dal bilan-
ciere al petto eseguire in successione conti-
nua delle spinte in alto coordinando un rapi-
do movimento di spinta delle gambe.

Si esegue anche il classico movimento di
estensione delle braccia dalla panca, cioe
partendo in decubito supino sulla panca a
braccia piegate con la sbarra del bilanciere
che sfiora il petto. Comunque altri esercizi si
possono eseguire; qui ne sono stati richiama-
ti soltanto alcuni per dare un indirizzo.

Attenzione

Il potenziamento va eseguito all'impronta
della velocita e del dinamismo in serie di ri-
petizioni che portino ad un piuttosto marcato
stato di disagio.

Con il bilanciere vanno anche eseguiti i due
esercizi classici del sollevatore: lo strappo e
lo slancio, con un movimento di piegata si-
multanea degli arti inferiori invece della diva-
ricata. Tali esercizi, oltre che agire su quasi
tutta la muscolatura del corpo, hanno lo sco-
po di stimolare il sistema nervoso massiccia-
mente a rispondere con rapide e potenti ecci-
tazioni che ne migliorano il trofismo.



4) Andature

Sono esercizi che riguardano i piedi e gli
arti inferiori, si eseguono in avanzamento uti-
lizzando piccoli pesi oppure a carico naturale.
| primi si utilizzano nei cicli fondamentali e
generali, i secondi (senza carico) nei cicli
speciali.

_I° es: andatura tallone-avampiede con cintu-
ra da 6-7 kg. (oppure una camera d’aria riem-
pita di sabbia). L'atleta prende contatto con il
talione a terra e con una potente spinta del
piede arriva fin sulla punta. In leggera sou-
plesse cosi avanza intercalando 60-80-100 m
di andatura con altrettanto spazio di corsa
leggera.

ll° es: andatura
piede:

E’ rappresentata da un potente, rapido ed
ampio molleggio, previo contatto a terra con
la punta delle dita e non con il metatarso;
cosi pure sulla punta delle dita dovra staccar-
si dopo il rapido movimento elastico. Le gi-
nocchia sono quasi bloccate. Si eseguono se-
rie come I'esempio precedente raggiungen-
do, per tutti e due insieme, distanze di 800 m
ed oltre.

| due esercizi vanno eseguiti con molta at-
tenzione e con la cintura.

avampiede-tallone-avam-

(ll° es: andatura saltellata.

Sempre  con la  cintura, I'atleta-
corricchiando-esegue un rimbalzo rapido ‘e
potente che gli consente di serttirsi piu alto
che in un passo di corsa, senza portare avanti
le ginocchia fara invece salire, dietro verso il
gluteo, il piede. Si esegue anche questo in
serie come i precedenti.

IV® es: andatura a skip corto.

E’ una corsa a ginocchia alte (almeno fino
all’orizzontale) che si effettua sia con caviglie-
re di kg. 1,5-2 sia con la cintura, ma non insie-
me. L'esercizio va coordinato con un movi-
mento oscillatorio delle braccia.

Si eseguono serie veloci di 50-60 toccate.

V° es: andatura a skip lungo.

La differenza con I'esempio precedente
consiste nel pilt marcato avanzamento che si
realizza ogni passo. La differenza potra sem-
brare appena sfumata, ma & al contrario
sostanziale.

Infatti, & soltanto una spinta piu potente e
perentoria del piede che determina il dinami-
smo.e |'avanzamento. |l ritmo dovra essere
per forza piu lento, il tronco (che troppo facil-
mente va indietro) deve rimanere verticale, le
braccia oscillare pitt ampiamente.

Si eseguono serie su distanze iniziali di 60-
80 m fino a 100-150 m per lo sprinter e fino a
200 m con i quattrocentisti.

Per questo esercizio si adopera anche la
cintura; in questo caso la distanza massima
diminuisce del 30-40% (cioé circa 120-150
m.).
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1. Sprint Seniores

1.1 Doppia periodizzazione

Il primo periodo preparatorio e costituito
da 4 cicli: 2 fondamentali della durata di 4
settimane ciascuno e 2 speciali di 3
settimane:

1° ciclo fondament. introduttivo

2¢° ciclo fondamentale

1° ciclo speciale

2° ciclo speciale di rifinitura con gare
secondarie

- dal 16 ott. al 12 nov.
> dal 13 nov. al 10 dic.
- dall’11 dic. al 1 genn.

- dal 2 genn. al 22 genn.
(con inizio competizioni gia dal 15 genn. circa)

Le competizioni proseguono per altre 5
sett. circa, alla fine delle quali |’atleta osserva
un periodo di 6-8 giorni di rigenerazione, pri-
ma di riprendere il 2° ciclo preparatorio.

Anche questo é costituito da 2 cicli fonda-
mentali di 4 settimane ciascuno e da 2 cicli
speciali di 3 settimane:

1° ciclo fondamentale

2° ciclo fond. intensivo

1° ciclo speciale

2° ciclo di rifinitura con gare
secondarie
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- dal 1 mar. al 20 mar.
- dal 29 mar. al 25 apr.
- dal 26 apr. al 15 magg.

- dal 16 magg. al 6 giu.
(con inizio competizioni gia dalla fine dimagg.)



Seniores 100-200 e 60 m. Indor - Ciclo annuale
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2. 400 Seniores

2.1 Dappia periodizzazione

Il primo periodo preparatorio & costituito
da 4 cicli di cui 3 fondamentali di 4 settimane
ciascuno ed 1 speciale di 21 giorni:

1° ciclo introduttivo

2° ciclo fondamentale

3° ciclo fondamentale intensivo
1° ciclo speciale

- dal 10 ott. al 6 nov.
- dal 7 nov. al 4 dic.
- dal 5 dic. al 1 genn.

- dal 2 genn. al 23 genn.
{coninizio competizioni gia dal 16 genn. circa)

Le competizioni dovrebbero proseguire per
aitre 5 sett. circa, alla fine delle quali \'atleta
osserva un periodo di rigenerazione di 10
giorni circa, prima di riprendere il 2° periodo
preparatorio. Questo & costituito da 3 cicli, di
cui 1 fondamentale di 20 giorni e 2 speciali (il
primo di 28 gg. ed il secondo di 21, durante il
quale si possono iniziare le competizione

secondarie.

Il ciclo di preparazione riprende con un ci-
clo fondamentale intensivo giacché non ¢ il
caso di fare scendere eccessivamente l'inten-
sita del lavoro considerata la buona condizio-
ne dell'atleta. Questa infatti richiederebbe di
scendere se il carico di allenamento divenisse
basso e restasse cosi per tre settimane:

1° ciclo fondamentale intensivo
1° ciclo speciale

2° ciclo di rifinitura con

' gare secondarie atipiche

- dal 10 mar. al 6 apr.
- dal 7 apr. a8 4 mag.
- dal 5 mag. al 25 magg.

(inizio competizioni dal 20)

Come si potra osservare i due cicli di pre-
parazione relativi al lI° Periodo preparatorio
sono del tutto simili ai due cicli corrisponden-

ti del 1° Periodo preparatorio. Questo perché

in realta le differenziazioni eventuali non ri-
guardano tanto i contenuti, ovvero la qualita
‘dell’allenamento, quanto invece la quantita,
in conseguenza dei rilievi e valutazioni fatte
durante e alla fine del periodo competitivo
indoor.

In questo senso le gare al coperto rappre-
sentano un momento di verifica della prepa-
razione che deve consentirci una migliore
soggettivazione dell’allenamento alla ripresa
del ll° Periodo preparatorio. Cid vuol dire che
a seconda di quanto scaturito dal periodo in-
door si pu¢ insistere pit su un lavoro rispetto

ad un altro ma mai a scapito di quest’ultimo

se & rivolto a qualitd fondamentali per la
specialita.
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Seniores 400 metri - Ciclo annuale

Il° Ciclo speciale di
rifinitura con

Forza vel. spec. Pot. latt. Cap, latt.
Vel. lanciata. Tecnica corsa

g gare secondarie| Tecnica distribuzione sforzo
5 =
; < | ___
| §£8
o }( E',L, l° Ciclo Forza vel. spec. Res. forza
« [ Pot. latt. Cap. latt.
o speciale Velocita lanciata Tecnica corsa
o
Q |— w
o -~
Ty} <
o [and . .
o z Ciclo Potenza aerobica
= s fondamentale | Forza vel. spec. Res. forza. Cap. alatt.
n<. ‘D’: intensivo Cap. latt. Velocita lanciata Tecnica corsa
%8
=
Giochi e attivita varia - Rigenerazione 7 gg. ca.
o
QF
OF Gare
w % principali
e O
O
-
< Ciclo speciale Forza vel. spec. Res. forza
<9 con gare Pot. latt. Tec. vel. lanciata
% o secondarie Cap. lattacida. Tec. corsa
'_
C'dof 4 Come sopra ad intensita superiori
fondamentale Potenza latt. Tec. Vel. lanciata
o intensivo
5 w
= < —_——— - = = =
= E
§_ E Ciclo Potenza aerobica. Potenz. gener.
W > Forza vel. spec. Res. forza.
a g fondamentale Cap. alatt. Cap. latt.
@) P
S| @
9 ———————
E <
& & . .
o s Ciclo Potenza aerobica.
Potenziamento gener.
introduttivo Forza veloce spec.
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3. Sprint Juniores

3.1 Doppia periodizzazione

Il primo periodo preparatorio & costituito
da 3 cicli: 2 fondamentali della durata di 4

settimane ciascuno ed 1 speciale di 3
settimane:

1° ciclo fondamentale
2° ciclo fondamentale
1° ciclo speciale

- dal 5 nov. al 3 dic.
- dal 4 dic. al 1 genn.

- dal 2 genn. al 22 genn.
(coninizio competizioni gia dal 17 gennaio)

Le competizioni proseguono per altre 5 set-
timane circa, quindi I'atleta osserva un perio-
do di rigenerazione di 6-8 gg. prima di ripren-
dere il 2° ciclo preparatorio. Questo & forma-

to da due cicli fondamentali e due speciali. |
primi durano 4 settimane ciascuno, i secondi
invece 3 settimane:

1° ciclo fondamentale
2° ciclo fond. intensivo
1° ciclo speciale

2° ciclo di rifinitura con gare
secondarie

- dal 1 mar. al 28 mar.
- dal 29 mar. al 25 apr.
- dal 26 apr. al 15 magg.

- dal 16 magg. al 6 giu.
(con inizio competizioni gia dalla fine di magg.)
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Juniores 100-200 e 60 m. Indoor - Ciclo annuale

Ciclo

Tecnica corsa e velocita
lanciata

. ; speciale
o| &8 |--------
5| &
7 . e
2 L_ Ciclodi rifinitura Forza vel. spec.
fé = congare Potenza latt. Cap. latt.
& secondarie Sprints acc. Tecnica partenza
c
o
g
o w Ciclo Pot. gen. Forza vel. spec.
© 2 fondamentale Cap. alatt. Cap. latt.
o = intensivo Sprints acc. Tecnica partenza
z 5
S |- - - — - —
< 5
> .
%o Ciclo Pot. gen. Forza vel. spec.
= fond | Potenza aerobica
< ondamentale Cap. alatt. Cap. latt.
Giochi e attivita varia Rigenerazione 7 gg. ca.
Q [0
22 O
OE o Gare
Q w A S
@ w c 3 principali
e O o
O
w
3:' Ciclo speciale con Forza vel. spec. Sprints acc.
o g(_ E'JJ gare secondarie| Velocita lanciata
o & o negli ultimi sei Tecnica partenza
S = giorni Tecnica corsa
< =
o
<
i
x w Ciclo Potenz. gen. Forza vel. spec.
o ﬁ fondamentale Sprints. acc. Tec. partenza
Q 4
o w
& 2
o < 0O
o & % Ciclo Pot. generalizzato
& T Forza vel. spec.
o introduttivo Potenza aerobica
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4. 400 Juniores

4.1 Doppia periodizzazione

Il primo periodo preparatorio e costituito
da 4 cicli: di cui 3 fondamentali ed uno spe-
ciale. Qualora la preparazione iniziasse il 10
ottobre, i cicli fondamentali avrebbero durata
di 28 giorni e quello speciale di 21 giorni. Se
la preparazione si ritardasse, verrebbe accor-

ciato soltanto il ciclo introduttivo di tanti gior-
ni quanti sarebbe ritardato I'inizio, facendo
attenzione a non osservare pit alla fine di
detto ciclo una settimana di scarico, ma sol-
tanto 2 o 3 giorni:

1° ciclo introduttivo

2° ciclo fondamentale

3° ciclo fondam. intensivo
1° ciclo speciale

- dal 10 o 16 ott. al 1 genn.
- dal 7 nov. al 4 dic.
- dal 5 dic. al 1 genn.

- dal 2 genn. al 23 genn.
(con inizio competizioni gia il 20 dello stesso
mese)

Dopo altre 5 settimane circa di competizio-
ni I'atleta osserva un periodo di rigenerazione
di 10 gg. circa prima di riprendere il 2° ciclo
preparatorio. Per i giovani questo riprende
con un ciclo fondamentale caratterizzato da

intensita pit basse di un ciclo fondamentale
intensivo quale quello dei senior. Questo per
ovvie ragioni quali: sviluppo di crescita del-
I'atleta, giovane eta etc.

Il periodo preparatorio é cosi costituito:

1° ciclo fondamentale 28 ag.
2° ciclo fond. intensivo 28 gg.
1° ciclo speciale 28 gg.

- dal 10 mar. al 6 apr.
- dal 7 apr. al 4 magg.

- dal 5 magg. al 1 giu.
(coninizio competizioni il 25 maggio)
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Juniores 400 metri -Ciclo annuale

w
-
< Ciclo speciale di Cap. latt. Pot. latt.
o g E) rifinitura con Forza vel. spec. Velocita lanciata
8 g:- n gare secondarie Tec. corsa Distribuzione sforzo
= =
<
o
<
i
o Ciclo Come sopra ad intensita superiori
o uw fondamentale Pot. latt.
8 fj intensivo Tec. corsa
= Z
i o e ——— - = -
a 2
o @) . .
- § 2 Ciclo Potenza aerobica. Potenza gen.
% 8 Forza vel. spec. Res. forza.
- fondamentale Cap. latt. Cap. alatt.
Giochi e attivita varia Rigenerazione 7 gg. ca.
9s
ok Gare
& principali
as
2 O
O
w
21
o Ciclo speciale Forza vel. spec. Res. forza
§ & con gare Pot. latt.
o secondarie Cap. lattacida. Tec. corsa
'_.
o Ciclo Come sopra ad intensita superiori —
o) fondamentale Potenza lattacida
’:( intensivo Tec. corsa
< 4
P =4
n_ ————— — —
i >
o s Ciclo Potenza aerobica. Potenz. gener.
8 <Dt Forza vel. spec. Res. forza.
o Z fondamentale Cap. latt. Cap. alatt.
o @]
g [V
o S 77777
o
Z
Ciclo Potenza aerobica. Potenziamento gener.
introduttivo Forza veloce spec.
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