Lo scopo che ci proponiamo con queste note & quello di
tare a conoscenza di tutti le esperienze che sono state
e e raccolte nel campo delia velocita negli ultimi
anni.

Questo scritto non ha la presunzione di voler essere
pleto, bensi perfettibile. Comunque ci si augura che
sa servire da guida per tutti coloro che gia allenano o
- vogliano iniziare ad allenare degli « sprinter ».

I concetti che verranno esposti e le diverse forme
todologiche permetteranno, infatti, di impostare un la-
o di preparazione sia per i principianti giovani che per
atleti evoluti.

ALCUNI CONCETTI GENERALI DI METODOLOGIA
DELL’ALLENAMENTO SPORTIVO

Ci sembra opportuno iniziare questo capitolo ripor-
do una definizione dell'allenamento sportivo:

« L'allenamento sportivo risulta dall’'organizzazione del-
ercizio fisico ripetuto in quantita ed intensita tali da
durre sforzi progressivamente crescenti che stimolino
-ocessi fisiologici di adattamento dell’'organismo e favo-
>ano |'aumento delle capacita fisiche, psichiche e tec-
he dell’atleta, al fine di consolidarne ed esaltarne il
dimento in gara» (Vittori}.

Un'analisi particolareggiata della definizione ci per-
tte di chiarire alcuni temi che sono da considerare i
supposti metodologici dell'allenamento sportivo.

1) L'allenamento & tale se risponde ad un programma
ividuale organizzato; il che significa predisporre con
inata sistematicita le diverse esercitazioni, coordinan-

3



dole in un rapporto di reciproca connessione in ordine
fine ultimo da raggiungere. Cid & possibile attraverso:

a) la valutazione preventiva del livello delle capac
dell’atleta;

b) la scelta degli elementi della preparazione che p
mettono il miglioramento delle capacita dello sprint:

c) la distribuzione, nel periodo preparatorio ed ago
stico, dei diversi elementi dell’allenamento in preceder
scelti, in cui risultino le variazioni di qualita, intensi
quantita e frequenza che essi debbono subire nei dive
periodi affinché rispondano alle esigenze di quel partic
lare momento;

d) la compilazione di un prospetto di microciclo s
timanale tipo relativo ad ogni sottoperiodo o mesocit
che comprenda la distribuzione di cui sopra.

Si puo facilmente comprendere che la sistematic
dell’allenamento trova la sua espressione organica ne
pianificazione e periodizzazione che consente la progra
mazione del migliore risuitato nella competizione di m:
giore rilievo. Si procede, quindi, partendo dalla data in ¢
& stata collocata la competizione pili importante, a ritros
verso l'inizio della preparazione, sistemando i diversi
riodi o mesocicli necessari al raggiungimento della forr
agonistica migliore.

Questo metodo di programmazione si ritiene nece
sario affinché !'allenamento abbia uno sviluppo continuo
conseguenziale, e lasci il minore spazio possibile all'impr¢
visazione. Ci0 non vuol significare che lo schema sia u
stereotipo rigido, bensi modificabile nei particolari pit ¢
nell'essenza, nel caso si verificassero esigenze nuove.

H)} Altro presupposto dell’allenamento e che ci ¢
ripetizione dell’'esercizio fisico; cid vuol dire che, sia
unita di allenamento (lavoro svolto in una seduta), sia
elementi della preparazione, debbono ripetersi con u
frequenza ed una densita tali da stimolare adattamei
crescenti. Si intende per frequenza il numero delle vol
che un determinato elemento viene ripetuto nel mici
ciclo. Per densita invece intendiamo il rapporto fra
tempo di durata di una unita di allenamento ed il tem
di effettivo lavoro.
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Il1) Altra essenza dell'allenamento & lo sforzo fisico,
iza il quale tutto diventerebbe semplice addestramento,
che, si badi bene, & comunque considerato una delle
nponenti della preparazione.

Lo sforzo fisico viene provocato da quello che generi-
nente si definisce carico di lavoro. Ad influenzare que-
iltimo contribuiscono, a loro volta, la quantita e I'inten-
2 degli stimoli allenanti. L'aumento, infatti, del suddetto
ico, a seconda del periodo che |'atleta sta attraversando,
pud raggiungere nei tre seguenti modi:

a) facendo crescere la quantita, ferma restando l'in-
sita;

b) aumentando l'intensita lasciando invariata la
antita;

c) incrementando ancora di piu !intensita e dimi-
2ndo la quantita.

In questo ultimo caso, & ovvio che ci riferiamo ad
ensitd submassimali (di poco al di sotto del massimo)
nassimali.

Si tenga presente comunque ed in qualsiasi caso (si
tti cioé di atleta giovane principiante, maturo od evo-
0), che la successione delle tre soluzioni sopra indicate
sviluppera oltre che nella misura in cui si procede
s0 il periodo agonistico, anche durante l'intero arco di
ivitd di ogni singolo atleta.

Tale progressivo aumento del carico di lavoro, com-
rta il raggiungimento di adattamenti sempre piu signi-
ativi e specifici, purché la frequenza delle unita di alle-
mento sia tale da permettere una sommazione degli ef-
ti di supercompensazione (Zanon: La corsa prolungata
atletica).

Allenamenti troppo blandi o con frequenza bassissima
n provocherebbero nell’organismo le risposte di super-
mpensazione (reazione che eccede |'azione) e quindi
mporterebbero adattamenti non apprezzabili.

La supercompensazione, infatti, & un fenomeno che si
taura in un tempo successivo all’aggressione degli stimo-
in quanto l'organismo si premunisce contro altri sti-
li. E' ovvio perd che se questi ultimi si stabilizzano
diminuiscono di intensita, si ha una recessione della
percompensazione e quindi degli adattamenti. Precisiamo
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ora che l'intensita del lavoro serve ad elevare il risulta
mentre la quantitd ne favorisce il consolidamento.

Per concludere, ci sembra di dover aggiungere che
fine ultimo che ci si propone di raggiungere con I'aller
mento, & quello del miglioramento del rendimento in ga
chiara conseguenza delle accresciute capacita soprattuf
di ordine psicologico che risiedono alla base di tale pi
cesso evolutivo.

Periodizzazione

Per periodizzazione si intende la suddivisione dell’
tero ciclo annuale in diversi periodi aventi aspetti e fis.
nomie che si distinguono a seconda delle caratteristicl
del lavoro previsto.

Distinguiamo, per quanto ci riguarda, due periodizz
zioni: la semplice e la doppia.

Periodizzazione semplice. In questa !'intero ciclo a
nuale viene diviso in due periodi: uno preparatorio ed w
agonistico. |l periodo preparatorio, della durata media
sei mesi (novembre-aprile), a sua volta si divide in quatt
mesocicli di sei settimane ciascuno.

Ognuno di questi prende una denominazione a seconc
della prevalenza del tipo di lavoro che si effettua, e pr
cisamente:

1°) mesociclo di guantitd a carattere prevalentemen
generale;

2°) mesociclo di quantita a carattere prevalentemen
speciale;

3°) mesociclo di intensita a carattere prevalentemen
speciale;

4°) mesociclo di rifinitura della forma fisico-tecnic

Il periodo agonistico, della durata di cinque o cinqt
mesi e mezzo, non viene suddiviso in mesocicli, poich:
in linea di massima, gli elementi della preparazione nc
sono diversi da quelli del mesociclo di rifinitura deli
forma fisico-tecnica, cioé l'ultimo del periodo preparat
rio. Gli eventuali cambiamenti potranno essere limita
alla eliminazione di una o anche due sedute di allename:
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qualora ci siano competizioni settimanali e lunghi spo-
yimenti da effettuare, o all'accentuazione di alcune eser-
azioni che le risultanze delie prime gare ci consigliano.

Durante tutta la fase agonistica, invece, assume par-
olare importanza ai fini sia del prolungamento del pe-
do di forma assoluta sia di una migliore rispondenza
e effettive esigenze delle competizioni, la struttura del
crociclo settimanale, vista sotto |'aspetto dei contenuti
alitativi e quantitativi degli elementi dell’allenamento.

Le unita di allenamento dei diversi microcicli, pur
mposte dagli stessi elementi, si differenziano per la
‘ensitd e la quantita di alcuni tipi soltanto di esercita-
mni, come: le prove di velocita, le prove brevi di resi-
anza alla velocita e le prove di sintesi, a seconda che
tratti di microcicli precedenti le competizioni di mag-
>re 0 minore significato agonistico. Nel primo caso si
luce la quantita del lavoro relativo ai suddetti elementi
si eleva la loro intensita, mentre ci si comporta in modo
posto nel secondo caso.

Nei microcicli che comprendono le competizioni im-
rtanti le unita di allenamento di tipo intensivo si collo-
no, di solito, nei giorni centrali della settimana, perché
ssa esserci il tempo sufficiente per un completo recu-
ro soprattutto nervoso.

Comungue questo principio non puo essere considera-
una regola poiché tale distribuzione dipende daile capa-
a individuali di assorbimento e di mantenimento della
percompensazione che, con allenamenti di tipo intenso
 limitata nella quantita, viene a stabilirsi. Si comprende,
rcio, che nessuno meglio dell’allenatore, conoscendo a
ndo le risposte fisiologiche del suo atleta, pud decidere
fisionomia dei microcicli di competizione.

Ci sembra utile evidenziare I'ordine di sviluppo ed il
rattere del periodo agonistico, affinché |'allenatore sap-
2 come comportarsi nella scelta delle competizioni e
prattutto conosca il momento durante il quale sia il
so di richiedere all'atleta il massimo impegno e gli
ontri pil significativi della stagione.

La prima parte di tale periodo (della durata variabile

quattro a sei settimane secondo i biotipi) deve esser
dicata al raggiungimento della forma agonistica, per cui
sceglieranno, partendo da competizioni facili, gare sem-
e piu impegnative sotto il profilo agonistico. Questo
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rappresenta, inoltre, l'unico momento in cui ancora |'all
natore pud intervenire per colmare alcune lacune o caren:
di tipo esclusivamente tecnico, evidenziatesi nelle col
petizioni.

Fa seguito quindi un periodo leggermente pit lun
che puo arrivare fino alle otto settimane, ed estender
un poco di pil in cui dovranno trovar posto i grossi appu
tamenti, poiché dovrebbe rappresentare proprio il perio
della forma migliore.

La possibilita di prolungare questo periodo, come
gia stato detto, dipendera dalla scelta delle compe
zioni che l'alienatore operera e dalle giuste alternan:
di gare impegnative ad altre meno stressanti sotto |'aspe
to psico-nervoso. Se il periodo agonistico, come & logit
pensare, si protrae fino al quindici ottobre sara indispe
sabile, dopo il periodo suddetto, riprendere, per la dura
di un mesociclo di almeno tre settimane, (mesociclo
ripresa), le quantita ed intensita di lavoro che si erar
svolte nel terzo mesociclo preparatorio, con la sola ecc
zione per le prove di sintesi che, nonostante entrino n
programma soltanto nel 4° mesociclo, rimangono in ques
di ripresa a costituire I'unico elemento di grande intensi
che permette di non perdere quegli adattamenti specifi
di resistenza alla velocita massimale, indispensabili p:
la successiva ed immediata ripresa delle competizior
Terminato tale periodo i microcicli riassumono la configur
zione qualitativa del periodo agonistico vero e propri

I motivi che spingono ad inserire, in mezzo ad t
lungo periodo agonistico, un mesociclo di ripresa sor
quelli di non fare scendere il livello delle capacita .
sostenere grandi carichi di lavoro e nel contempo di fav
rire il ritorno ad un pieno recupero della condizione psic
nervosa e fisica pil conveniente per proseguire in ur
nuova fase di attivita agonistica.

Il ciclo annuale si conclude con un periodo di trans
zione della durata di trenta giorni in cui si svolge un lavor
dalle caratteristiche completamente diverse da quello pr
cedente e possibilmente in ambiente diverso, a base «
giochi sportivi, tennis, nuoto, in altre parole di attivil
fisica ma distogliente dall’assillo di un impegno tropp
unilaterale.
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Periodizzazione doppia. Si distingue dalla preceder
in quanto sono previsti due periodi preparatori:

1) 16 ottobre - 15 gennaio;
2) 1 aprile - 31 maggio

e due periodi agonistici:

1) 16 gennaio - 15 marzo {competizioni indoor);
2) 1 giugno - 30 settembre (competizioni all’apert

Alla fine delle gare indoor e di quelle all’aperto
inseriscono due periodi di transizione di 15 giorni ciascur

1) 16 marzo - 31 marzo:
2} 1 ottobre - 16 ottobre.

Il periodo di ripresa, della durata di 21 giorni, si collo
dopo la prima settimana di agosto.

Innanzitutto precisiamo che nei due periodi prepal
tori, costituiti ciascuno da due mesocicli, si prevedo.
contenuti qualitativi e quantitativi pressoché simili a que
dei due mesocicli della periodizzazione semplice che,
glio degli altri consentono di portare ['atleta nella con
zione piu favorevole per le competizioni.

La scelta dei due mesocicli della periodizzazione se:
plice, da inserire nel primo periodo di preparazione a quel
doppia, viene fatta tenendo conto delle diverse esigen.
che gli sprinter hanno, rispetto ai quattrocentisti, nel
competizioni indoor. | primi, infatti, corrono la loro effetti
distanza di gara, mentre i secondi si cimentano su distan;
piu corte ed atipiche quali i 50 ed i 60 metri o le corrispo
denti distanze in yards.

Primo periodo preparatorio. E' costituito da due mes
cicli della durata di due mesi e mezzo ciascuno.

Per i centisti e duecentisti questi due mesocicli hanr
i contenuti qualitativi e le caratteristiche del 2” e 3° mes
ciclo della periodizzazione semplice e cioé:

a) lavoro di quantita a carattere prevalentemente sp
ciale;

b) lavoro di intensitd a carattere prevalentement
speciale.
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L'unica variante riguarda la valorizzazione, nei confronti
altre esercitazioni, di quelle relative alla velocita, alla
nica della partenza e dell’accelerazione ed alla prepara-
1e muscolare di tipo dinamico. Valorizzare questa parte
\ significa, perd, trascurare l'altra come ad esempio
-esistenza alla velocita, le cui quantita svolte in questo
iodo servono di base per la successiva preparazione
attivita agonistica all’aperto.

La scelta di questi due mesocicli trova spiegazione nel
0 che sarebbe controproducente e quanto mai ritarde-
be il raggiungimento della necessaria condizione ago-
tica, !'effettuazione di un lavoro generalizzato come
llo del primo mesociclo della periodizzazione semplice.
si come non & da prevedere una rifinitura della forma
co-tecnica sulle effettive distanze di gara dei 100 e dei
) metri, con allenamenti particolari quali quelli del 4
sociclo, poiché l'atleta, nella stagione indoor, non corre
i queste gare.

Per i quattrocentisti, invece, questo periodo prepa-
orio & caratterizzato dal tipo di lavoro previsto nel terzo
juarto mesociclo della periodizzazione semplice e cioé:

a) lavoro d'intensita a carattere prevalentemente spe-
le.

b) lavoro di rifinitura della forma fisico-tecnica.

Cid & giustificato dalla necessita che ha il quattro-
\tista di rifinire la sua forma con allenamenti previsti
| periodo corrispondente {(quarto mesociclo), dovendo
i correre, nelle indoor, l'intera distanza.

mo periodo agonistico (Gare indoor)

in questo periodo le caratteristiche del lavoro non
biscono variazioni sostanziali nei confronti di quello
slto nel mesociclo immediatamente precedente. Si ridu-
no leggermente le quantita, si diminuisce la frequenza
gli allenamenti e si migliora la qualita e l'intensita delle
ercitazioni sulla velocita. Non si eliminano, pero, in
ssun modo, il lavoro sulla resistenza alla velocita, poiché
rimenti 1'atleta si troverebbe in difficolta quando, termi-
ta |'attivita indoor, deve riprendere tale elemento con
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una intensita piuttosto elevata. Non si dimentichi che
successive gare all'aperto sono su distanze assai pii lungt
e che, quindi, necessitano di una grande capacita di tenut

Come nel periodo agonistico della periodizzazione ser
plice, anche in questo si rende necessaria una giusta scel
degli impegni agonistici, che portino gradualmente |'atle
nella forma migliore per disputare competizioni di maggi
re importanza.

Primo periodo di transizione. Si svolge una forma .
attivita varia e distensiva che ricalca quella gia enuncia
nel corrispondente periodo della periodizzazione semplic

Secondo periodo preparatorio. E' costituito da du
mesocicli della durata di un mese ciascuno, a causa del
esigenze del calendario italiano che prevede linizio del
competizioni gia a maggio ma che comunque inserisc
quelle importanti, soltanto a giugno inoltrato.

Rappresenta questo il periodo che immette alle cor
petizioni all'aperto per cui in esso si programmano form
e schemi di allenamento previsti nel terzo e quarto mes:
ciclo della periodizzazione semplice, in quanto ora & n
cessario rifinire la forma fisico-tecnica che permettera
affrontare le gare sulle tipiche distanze di 100 e 200 metr
Si raccomanda di valorizzare, in questo momento, al co
trario di prima, l'allenamento di resistenza alla velocita, i
quanto gli altri tipi di lavoro (velocita etc.) sono sta
dilatati in precedenza ed esaltati anche dagli impegni ag:
nistici.

Per il quattrocentista si ripete nelle linee fondame
tali il lavoro gia svolto nel primo periodo preparatoric
apportando eventualmente al programma quelle variazio
di contenuto qualitativo che si reputano necessarie pe
colmare le carenze evidenziatesi nelle competizioni indoo

Secondo periodo agonistico. (Gare all'aperto). Per que
sto periodo valgono le stesse raccomandazioni gia fatt
per quello corrispondente della periodizzazione semplic
riguardanti sia il contenuto qualitativo dei diversi m
crocicli sia le variazioni di strutture e di intensita ch
essi subiscono in prossimita di gare pit 0 meno important
sia la scelta delle competizioni da operare nella prim
parte di rifinitura della forma agonistica, sia infine I'inser
mento del mesociclo di ripresa (sempre di tre settimane
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da interporre tra la prima e la seconda parte della stagior
Si sottolinea, ancora, I'importanza che riveste !'alternan
di gare impegnative a gare di minore significato agonis
co, e che comunque le prime non siano pit di tre o quatt:

Secondo periodo di transizione. Ha una durata di
giorni circa, si svolge prima di riprendere gli allenamer
dell’anno successivo.

CONSIDERAZIONI TECNICHE

In questo capitolo verranno svolti i seguenti ter
tecnici dello sprinter: tecnica della distribuzione del
sforzo e della decontrazione, tecnica della falcata, tecni
della partenza e della fase di accelerazione, tecnica del
corsa in curva.

TECNICA DELLA DISTRIBUZIONE DELLO SFORZO
E DELLA DECONTRAZIONE

Prima di affrontare l'argomento, sara bene chiarii
alcuni aspetti che in modo evidente saltano all'occhio «
colui che osserva una competizione di velocita, come
cento metri, effettuata da giovani principianti. Questi, ide:
tificando istintivamente la velocitd con la rapidita d
movimenti e con lo sforzo massimo, vanno incontr
a vistosi cedimenti della velocita nella parte finale del
gara. Tale marcato decremento & accompagnato da ur
immagine dell’'atleta sofferente e sussultante, segno ev
dente di esagerate tensioni neuro-muscolari i cui schen
motori sono stati instaurati fin dalla partenza. La dimin:
zione della velocita, nella fase finale, si riscontra per
anche negli sprinter di grande levatura (leggasi studio ¢
Tchernyaev gennaio 67 Liegkaya Atletika e grafico dell
Universita di Lipsia, Ed. Korperkultur 1959-60 H2) ma i
modo, come si potra comprendere, assai meno appariscel
te tanto da essere difficilmente apprezzabile. Accade ir
fatti, nei grandi atleti, che il decremento, non solo vien
ritardato agli ultimi 10-15 metri, ma anche fortement
limitato. Queste significative differenze stanno a testimc
niare, innanzitutto, una diversa concezione ed interpret:
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yne della corsa veloce, cioé come ricerca dello sviluppo
{la velocitd media piu elevata.

Questo potrebbe anche significare che il grande risul-
0 pud venire da un atleta che durante la gara, non tocchi
i le punte massime di velocita a lui possibili. Siamo
indi pronti ad accettare |'ormai corrente opinione
i pit, che la piu corta gara olimpica di velocita (cento
atri), & una gara di velocita relativa. Soltanto le compe-
joni fino a sessanta metri circa possono essere consi-
rate di velocita assoluta.

Vorremmo a questo punto, ricordare due episodi si-
ificativi riguardanti due atleti di classe mondiale quali
rzov e Schenke. Nell'anno olimpico 1972 Borzov, non
perso nei confronti di Korneliuk, nessuna gara indoor,
ympionati Europei compresi e tanto meno le Olimpiadi

Monaco, gara in cui pero, fino a circa 25-50 metri
)rzov era indietro rispetto a Korneliuk, mentre all’arrivo
| era avanti quasi tre metri. Dimostrazione chiara, di
a diversa impostazione ritmica da parte di Borzov delle
e distanze.

L'altro episodio, di cui siamo stati testimoni nella
yppa Europa 1973, si riferisce a Schenke, il quale sempre
etro a Korneliuk, questa volta fino ai settanta metri, lo
 raggiunto e superato negli ultimi trenta di un metro
bondante. Un avvio del genere a Schenke & poi abituale,

ricordiamo infatti alle Universiadi e alla Coppa Europa
| 1970.

Questo ovviamente non vuo! significare che Borzov
Schenke stavano in fase di aumento della loro velocita,
a invece era Korneliuk che stava prematuramente e vi-
osamente decelerando. | primi due infatti, potevano
ovarsi in fase di stabilizzazione della velocitad, o ancor
eglio in fase di decremento ma appena percettibile. Ci
smbra quindi sia il caso di affermare nuovamente, anche
. potrebbe sembrare pleonastico, che la velocita sui
nto-duecento e quattrocento metri & essenzialmente un
oblema di piu elevata velocitd media.

Poiché la velocita & il prodotto di due fattori quali
mpiezza e la frequenza del passo, sara gioco forza tro-
rre la loro migliore combinazione per coprire la distanza
| minor tempo possibile.
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Vorremmo a questo punto pero, rifarci ad alcune :
fermazioni fatte da Henry Franklin gia nel lontano 19.
(Athletic Journal Feb. 1952), circa la impossibilita di pr
lungare uno sforzo neuro-muscolare massimo oltre i s
secondi.

Chiunque, volendo, pud fare una esperienza prati:
di semplice realizzazione. Basta far percorrere tre o quatt
tratti di venti metri con partenza da fermo, con I'impegt
piu_elevato possibile e con un tempo minimo di pau:
sufficiente a fermarsi ed immediatamente ripartire.
notera come i tempi realizzati, vadano via via aumentanc
per due motivi: uno di evidente limitazione nella funzionali
del sistema nervoso a quei regimi d'impegno, un altr
che si puo ipotizzare e che potrebbe essere accettat
quello della limitata autonomia del meccanismo di erog
zione dell’'energia di pronto effetto. L'esperienza suddet
pero, ci permette un’altra affermazione e precisamente ct
il maggior dispendio di energie nervose si ha in fase
partenza e di accelerazione. Una spiegazione quindi del
diminuzione della velocita in fase finale, pud esser da
dalla impossibilita, prevalentemente nervosa, di mantenel
invariato il regime di frequenza fino alla fine.

Come si pud vedere infatti, nel tratto finale le fr
quenze diminuiscono e con esse la velocita, nonostant
che il passo si apra come conseguenza. La diminuzior
della velocita e il calo della frequenza sono pit evidenti
anticipate, nella misura in cui aumentano gli impegni nel'
fase di accelerazione.

Non si pensi nemmeno che il maggior impegno nell
fase di accelerazione possa far guadagnare quel tanto ch
basti a compensare il calo finale. In un atleta infatti, che
settanta metri & al limite delle sue energie nervose, |
velocita negli ultimi trenta metri pud scendere anche «
2 m/s. e quindi perdere nei confronti di un altro in ct
la decelerazione comincia solo negli ultimi quindici met
e rimane entro limiti di 1 m/s., la non poca cosa ¢
4,5 metri.

Sarebbero in molti a non credere che fra due sprinte
di alta classe, uno riesca a guadagnare 4,5 metri sull'altr
nella fase di accelerazione. Infatti grandi differenze nell
fase di lancio possono essere valutate nell’ordine di circ
un metro, fra atleti di ottimo livello. Anzi, possiamo dire
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e le differenze di rendimento fra atleti di pari classe,
yendono proprio da come sono stati risolti i problemi di
stribuzione dello sforzo.

La definizione di massimale, che Henry attribuisce allo
orzo non potraibile al di la dei 6 secondi, ci sembra debba
sere completata dall'aggettivo « totale », in quanto po-
bbe esserci una tensione massima ma localizzata ad

piccolo distretto, che & cio che effettivamente si deve
ercare. Infatti, la possibilita che si ha di prolungare
utonomia del sistema nervoso al di la dei sei secon-
¢ quella sia di circoscrivere, gia in fase di parten-
e di accelerazione |'impegno a quei settori muscolari
‘ettivamente responsabili della propulsione, sia di rispet-
e quella indispensabile alternanza di contrazioni e rila-
iamenti, che conferisce al gesto ciclico della corsa,
ramismo, continuitad e fluidita, sia di limitare le tensioni
a sola fase di appoggio, che rappresenta |'unico momento
cui si sviluppano i movimenti coordinati e combinati che
rmettono la realizzazione dell'impuliso.

Vale la pena di ricordare che proprio queste sono le
se piu difficili da automatizzare, affinché I'atleta faccia
a come una necessita fisiologica I'abitudine motoria ad
primersi con « massima facilita, disimpegno e decontra-
ne », specialmente e soprattutto quando i dinamismi
ggiungono le punte pil elevate. Questi sono i motivi per
i & indispensabile far cadere ['accento, durante tutto
rco dell’'allenamento, sulle esercitazioni di velocita e
lia tecnica di partenza e di accelerazione.

Si sa per esperienza, che non ¢ difficile infatti ottenere
e un atleta si esprima con assoluta coordinazione e
sinvoltura a bassi livelli d'impegno e di velocita, mentre
cose si complicano quando si chiede di elevarne i valori.

Per aumentare quindi la velocitd media bisognera
erare in due direzioni:

1) aumento dell’'ampiezza del passo;
2) ricerca di una frequenza pil elevata possibile che
manga perd pressoché costante per tutta la gara.

Considerato che lo schema ed il ritmo di movimento
staurato nella fase di avvio condiziona tutta la gara,
ra indispensabile che sin dall'inizio si ricerchi quella
equenza ottimale e la massima ampiezza dei movimenti
opulsivi in rapporto alla struttura individuale. Precisiamo,
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perché non si cada in errore, il giusto significato di mas:
ma ampiezza. Questa, come gia detto, si riferisce ai mor
menti che creano la propulsione e cioé quelli che si s
luppano in fase di appoggio: completa estensione fin sul
punta del piede dell'arto portante e massima escursiol
verso l'alto dell’arto libero oscillante, fino a portare

coscia molto vicino al petto in fase di accelerazione
quasi orizzontale in fase lanciata con il ginocchio be
chiuso. Massima ampiezza, quindi, significa massima div
ricazione delle cosce in fase di propulsione.

Cid non vuol dire che I'ampiezza cosi ricercata prov
chi un abbassamento della velocita, anche se la sensazior
che l'atleta prova & quella di una successione di movimer
leggermente piu lenti, perché cio gli permettera di sfrt
tare a pieno la propulsione e di trovare la giusta frequenz

L'aspetto esteriore, conseguenza evidente di un atte
giamento interiore, che l'atleta deve avere fin dalla prin
spinta sul blocco e per tutta la gara, & di assoluta disinvc
tura: i muscoli mimici del viso e del collo debbono essel
completamente rilassati, la bocca leggermente dischius
i muscoli del cingolo scapolo-omerale decontratti tani
da favorire l'alternante oscillazione sciolta delle bracc
sulle spalle e non soltanto dell’avambraccio sul bracci

L'esperienza ci dice infatti che un qualsiasi stato «
contrattura della parte superiore, oltre a non consentir
un significativo risparmio di energie nervose da pote
profondere nella fase finale, si ripercuote negativament
sulla dinamica degli arti inferiori. Se & vero, come & ver:
che in fase di accelerazione, le braccia coadiuvano |
propulsione in maniera pit evidente che nella fase lar
ciata, & altrettanto vero che, per ottenere cio, gli ar
superiori non possono far blocco unico con le spalle.

Se nei cento metri i temi della distribuzione coinvo
gono prevalentemente la componente nervosa, nella misur
in cui cresce la distanza, i termini progressivamente ¢
spostano verso problemi che riguardano la limitazion
dei meccanismi di erogazione di energia anaerobica, fin:
a divenire prevalenti nei quattrocenti metri.

Traduciamo in termini cronometrici i tempi differer
ziali fra la prima e la seconda parte delle suddette gare
affinché |'allenatore possa, in base ai rilevamenti fatti i
gara, servirsene da guida per I'allenamento d'impostazion
a tale tecnica di distribuzione.
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Nei cento metri il tempo differenziale fra la prima e
seconda parte, per atleti giovani ed evoluti, deve aggi-
si intorno ai 9-11 decimi. Esempio: atleta da 11", do-
bbe poter percorrere i primi cinquanta metri in 6" e i
condi cinquanta metri in 5; ma rimane ugualmente
asi nei limiti se percorre i primi cinquanta metri in 59
' secondi in 5"1.

Un atleta da 10”2 dovrebbe poter percorrere i primi
m. in 5”6 e i secondi in 4"'6.

Per i duecento metri, il tempo differenziale tra la prima
a seconda parte puo oscillare tra i 6 decimi e i 10 decimi,
che se quest'ultimo differenziale, da quanto si dice, sia
ito ottenuto solamente da T. Smith nella finale olimpica
Citta del Messico.

Il tempo della prima parte sempre nei 200 m. deve es-
re a sua volta superiore di 2-3 decimi al tempo reale che
tieta ha ripetuto pil frequentemente nell’anno sui cento
tri (e non al tempo record).

Esempio: atleta da 22" con un valore reale di 11"
. 100 m.; dovrebbe poter percorrere i primi 100 m. in
"3 circa e i secondi 100 m. in 10”7 circa.

Un atleta da 21" che si pud presumere abbia un valore
le sui 100 m. di 10”5, deve poter coprire la prima parte
10”8 e la seconda in 102 circa, sempre che l'atleta
 velocista d'allungo e non uno sprinter puro.

Per il quattrocentista & necessario fare delle distin-
ni fra atleti di tipo naturalmente resistente e atleti na-
-almente veloci, poiché la distribuzione delle energie in
ra dovrd essere diversa e proporzionata alle capacita
lividuali. Si ritiene che il tempo differenziale fra la prima
a seconda parte piu vicino all'ottimale, sul quale la mag-
yranza concorda, sia intorno ai 12-14 decimi; percio per
e quattrocentisti che abbiano un tempo record sui 200 m.
pettivamente di 21”2 e 20”8 (il resistente ed il veloce),
e ottengano un egual tempo finale di 45”5, i tempi delle
e frazioni di 200 m. dovrebbero essere pressoché uguali
precisamente: 22”1 e 23"4.

Cio vuol dire che la prima frazione verra percorsa con
tempo superiore di 9 decimi al tempo record sui 200 m.
| resistente, e di 13 decimi dal veloce.

Questo esempio sta a significare che l'atleta veloce
n deve affidarsi troppo a questa sua maggiore capacita,
1 deve tener presente la minore resistenza naturale che
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possiede e che gli impedirebbe, dopo un passaggio trop
veloce, di distribuire le energie nella maniera migliore.

Sara infatti il resistente che si terra su ritmi inizi
per lui pit impegnativi, proprio perché sa di poter dispoi
di una maggior tenuta. Per cui, a seconda che si tratti
un quattrocentista di tipo resistente o di tipo veloce,
prima parte deve essere percorsa in un tempo rispe:
vamente di circa 8 e 15 decimi superiore al tempo recc
sui 200 m. e la seconda con un tempo di 12-14 deci
superiore al tempo di passaggio della prima.

Esempio: quattrocentista veloce con un tempo recc
sui 200 m. di 22" dovrebbe percorrere la prima parte
22" +172-1"5; la seconda in 23"2-23"5 + 1"2-1"4 [0
un totale di 48" circa.

Queste considerazioni sono frutto di analisi fatte su
prestazioni di atleti di diversa levatura e che trovano
scontro nell’indirizzo che i francesi adottano per la riso
zione dello stesso problema.

In definitiva non dovrebbero evidenziarsi delle diff
renze significative sui tempi di passaggio ai duecen
metri, come invece capitd tra Fiasconaro e Jenkins nel
finale dei 400 m. dei Campionati Europei di Helsinki.

Fu quest'ultimo, a nostro avviso, a sbagliare distrit
zione e non Fiasconaro, poiché percorse i primi 200 m.
circa 21”2, cio& appena 5 decimi al disopra de!l suo reco
che in quell’anno era di 20"7.

Se si fosse limitato, invece, a percorrere la prin
parte in un tempo leggermente superiore (circa 21"
avrebbe avuto piut energie da profondere nel finale e for:
avrebbe vinto con un distacco maggiore.

Si tenga presente che il tempo della seconda par
di quella gara fu, per Jenkins di circa 24”3, come dit
Le Masurier nel suo libro sullo sprint, che porta ad t
differenziale veramente troppo alto di circa 3".

Si pud comprendere quanto sia importante, sia per
quattrocentisti di tipo veloce e sia per quelli di tipo res
stente, inserire nei programmi agonistici gare di 200 n
distanza sulla quale noi possiamo valutare le effetti
capacita di velocita d'allungo e quindi impostare la dist
buzione dello sforzo in gara.

Si ricordi che l'analisi cronometrica di cui abbiarr
parlato nei 100-200 e 400 m., rappresenta soltanto ur
dei parametri di valutazione, poiché & chiaro che ad ess
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dovra aggiungere, per un giudizio piu esatto e completo,
sservazione visiva della tecnica di partenza, della tec-
~a di corsa, della decontrazione e di tutto quanto possa
tuire sulla distribuzione piu o meno irregolare della gara.

Aggiungiamo per maggiore utilitd, che per il quattro-
ntista non basta quanto abbiamo detto, poiché il tempo
passaggio della prima parte, pur rispettando tutti i
noni di cui sopra, potrebbe scaturire da un primo 100 m.
ppo veloce e da un secondo troppo lento. Questo ovvia-
ente, comprometterebbe anche il tempo della terza parte,
iché verrebbe affrontata ad una velocita troppo bassa. Un
mpo di passaggio ai 200 m. di 23''2 dovrebbe scaturire
~un 1179 sui primi 100 m. e 11”3 sui secondi.

ALCUNI FONDAMENTALI PRINCIPI TECNICI
DELLA CORSA E DELLA PARTENZA DAI BLOCCHI

Ci limiteremo a ricordare soltanto alcuni tra i mo-
enti piu significativi dell’intera struttura tecnica del passo
corsa, precisando che come presupposto fondamentale,
questo gesto ciclico alternato, la cosa piu importante &
e i movimenti dei singoli segmenti corporei vanno
sti non separatamente e singolarmente, ma in una com-
nazione coordinata d'assieme. Tale concetto, va tenuto
esente soprattutto nella didattica dell’apprendimento, af-
wché |'atleta raggiunga progressivamente l'abilita di per-
pire |'effetto propulsivo e le cause che lo hanno provo-
to. Questo processo si conclude con una memorizzazione
| automatizzazione tali che I'atleta & in grado di effettuare
buona e la cattiva esecuzione attraverso un’auto cor-
zione ed un confronto che rappresenta |'ultimo gradino
rso il consolidamento dello schema motorio e dell’ap-
endimento.

Nell'intera struttura tecnica del passo di corsa, distin-
liamo due fasi:

1) fase di appoggio;

2) fase di volo.

Nella prima poi si osservano tre momenti fonda-
entali: ’

1) momento di ammortizzazione;
2) momento di sostegno;
3) momento di estensione.
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Il momento di ammortizzazione, si inizia quando
piede prende contatto al suolo e termina quando il bacii
si trova sulla perpendicolare del piede in appoggio e p
precisamente quando le ginocchia si trovano sulla stes:
linea. Il piede prende contatto con la parte metatarsale,
pochissimo avanti al bacino, con il tallone basso fino
sfiorare il terreno e la gamba propriamente detta perfett
mente verticale, leggermente piegata al ginocchio. Ques
consente di ridurre al minimo gli effetti frenanti del co
tatto col suolo. Tale ammortizzazione si sviluppa con
movimento coordinato con la oscillazione dell’altro ar
che sta avanzando ben chiuso al ginocchio. Per effet
dzlla prosecuzione di tale oscillazione, I'arto, animato ¢
una cospicua forza viva, favorisce ['accelerazione del
anche sostenute dall’arto in appoggio. Questo & il m
mento di sostegno, in cui la sola articolazione ad aprirsi
quella dell’anca, che sta a testimoniare quanto sopra a
fermato, mentre quelle del ginocchio e della caviglia rima
gono invariate.

Lo spostamento verso l'avanti della parte alta d
sistema si realizza ad opera della forza viva sviluppat
dall'arto oscillante, attraverso una rotazione del sistem
stesso che a causa del sollevamento del tallone e de
piegamento del metatarso sposta il suo vincolo sull’avan
piede. L'accelerazione quindi prosegue per effetto de
I'ultimo momento dinamico di estensione della COSCi
sulla gamba (rotazione del femore sul ginocchio) e |
estensione frustata del piede su quest'ultima. Anche s
bisogna far ricorso ad un po’ di fantasia per immaginar
una simile combinazione di movimenti, non ci sembra st
perfluo sottolineare che I'allenatore dovra profonderne
pil possibile per trovare i mezzi didattici migliori e fa
percepire al suo atleta una concatenazione dalla sincroni.
cosi delicata.

Il momento di massima estensione, quando cioé i
piede sta per abbandonare il terreno, coincide con il mas
simo sollevamento del ginocchio dell'altro arto (cosci:
quasi orizzontale al terreno) con il ginocchio ben chiuso :
controllare che la gamba propriamente detta, in questo mo
mento, non sfugga verso ['avanti.

Il controllo del ginocchio si ottiene attraverso un leg
gero richiamo verso l'alto della punta del piede, che
ponendosi cosi quasi orizzontale al suolo, fa entrare ir
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leggera tensione i muscoli biarticolari del polpaccio i que
con la parte alta si inseriscono sui condili femorali.
misura che l'arto portante, per un riflesso di tensione e .
reazione elastica, si chiude sul ginocchio ed avanza fle
tendosi sulla coscia, I'altro si estende verso il basso rito
nando indietro rispetto alle anche e perdendo molta vel
cita rispetto a queste ed al terreno.

La naturalezza di tale movimento ritornante, i cui pr
supposti vengono preparati nella fase di appoggio pr
cedente, & quella che condiziona la morbidezza del coi
tatto e l'azione frenante del medesimo. Il tronco, durant
lo sviluppo del passo, rimane leggermente inclinato i
avanti. Le braccia quasi parallele fra loro, oscillano alte
nativamente sulle spalle.

PARTENZA DAl BLOCCH! E ACCELERAZIONE

Ci soffermeremo a considerare quella che riteniam
sia la migliore partenza, per realizzare la piu esatta distr
buzione dello sforzo in rapporto all’ampiezza ed alla fre
quenza dei passi.

Esamineremo:

1) la sistemazione dei blocchi;
2) le diverse posizioni che l'atleta assume:
3) i movimenti di partenza.

Sistemazione dei blocchi

I due blocchi vengono dislocati tra loro ad una distanz
media che si ottiene collocando, nella posizione di «:
posto » il ginocchio deil'arto posteriore circa 10 cm. avant
al piede dell'arto anteriore. La distanza invece, fra il primc
blocco e la linea di partenza, si ricava facendo poggiare
le mani a terra sulla perpendicolare delle spalle, in mod¢
che il ginocchio dell’arto anteriore sfiori il piano passante
per le braccia. Queste ultime, viste di fronte, saranno leg
germente divaricate ma equidistanti alla linea immaginari:
tangente i dide blocchi all’interno.

Come si notera non vengono date distanze fisse
ma variabili a seconda della lunghezza dei segmenti cor
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ei e della struttura dell’atleta. Questo perché ogni
eta si possa sistemare nella posizione piu congeniale.

Altre distanze, quali quella corta o quella lunga, non ci
rmetterebbero di conciliare le esigenze di cui sopra, poi-
5 le diverse distribuzioni delle masse, comporterebbero la
lizzazione di schemi assolutamente contrari al nostro
lirizzo.

Assunta tale posizione di « a posto » |'atleta, al co-
indo « pronti », eseguira una parziale estensione degli
i inferiori per disporre la sua massa nel modo seguente:

a) le spalle saranno leggermente avanzate rispetto
‘appoggio delle mani;

b) i piedi, aumenteranno la loro superficie di contatto
n i piani inclinati dei blocchi, previo abbassamento dei
loni, specialmente quello posteriore che dovra essere
primo a reagire potentemente e tempestivamente allo
aro;

¢) il bacino risultera piu alto delle spalle, tanto da fa-
rire una notevole apertura (160° circa) del ginocchio
steriore;

d) il capo si trovera in posizione assolutamente natu-
e, sul prolungamento del tronco.

Al comando, |'atleta raggiungera la posizione di « pron-
» né troppo lentamente, né troppo rapidamente e badera
e il movimento di parziale estensione degli arti si svi-
pi a ventaglio, si da permettere contemporaneamente
salita del bacino, I'avanzamento delle spalle e I'arretra-
anto dei talloni.

Allo sparo, le azioni, hanno questo sviluppo: il piede
steriore si stacca dal blocco a causa di una potente, breve
rapida pressione, ed avanza insieme a tutto |'arto.

Tale avanzamento & scatenato inoltre dall’azione di
ssione della coscia sul bacino. A misura che l'arto po-
eriore avanza, quello anteriore si estende in modo che
i azioni si concludano insieme, con la coscia del primo
olto vicina al petto ed il ginocchio ben chiuso.

Questo particolare & di capitale importanza, non solo
r il primo appoggio, ma anche per i quattro o cinque
mediatamente successivi, poiché nella discesa i piedi
vranno riprendere contatto sotto-dietro al bacino per
iminare completamente |'ammortizzazione e quindi porre
i arti inferiori gia pronti a scattare.
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Fin quanto & possibile, e ove I'articolabilita della ca
glia lo permetta i piedi dovranno prendere contatto cc
il terreno il piu possibile con il metatarso-pianta, affinclt
queste leve possano essere sfruttate nella loro massin
ampiezza di escursione.

Durante lo sviluppo dei movimenti suddetti il tronc
non dovra essere volutamente sollecitato a salire pi
allinearsi all'arto di spinta, ma lasciato avanzare in ur
posizione sufficientemente penetrante. Il primo movimen:
delle spalle, osservabile dopo lo sparo, deve essere
avanti e non in alto.

In questa fase di partenza e di accelerazione, comr
€ gia stato ricordato, le braccia assolvono un compit
coadiuvante i movimenti propulsivi degli arti inferiori, pe
cui si prevede una oscillazione sufficientemente energic.
coordinata, cioé tale da non provocare scompensi e rig
dita. Per quanto riguarda l'indispensabile atteggiament
di facilita e decontrazione, ci rifacciamo a quanto gia dett
piu sopra.

Man mano che la velocita aumenta ed il passo si apre¢
I'atleta progressivamente, con fluidita e continuita, assum
I'esatto assetto di corsa lanciata.

CORSA IN CURVA

La problematica della corsa in curva, non certo con
plessa, ma tale da dover essere presa in considerazione
interessa i quattrocentisti, ma in particolar modo i due
centisti e gli staffettisti di curva.

Le modificazioni che si apportano all’assetto del corp:
lanciato in rettilineo hanno soprattutto lo scopo di ridurr
al minimo gli effetti negativi delia forza centrifuga.

Questa, come si sa, si fa sentire di piu nella misur:
in cui cresce la velocita.

Gli accorgimenti che in base alle esperienze sugge
riamo, sono i seguenti:

a) leggera torsione del tronco verso I'esterno che
porta la spalla sinistra piu avanti e piu bassa della destra

b) il capo si volge a guardare leggermente all’internc
ed in avanti;
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¢) le braccia leggermente pil basse che nella corsa
rettilineo, per tenere basso il baricentro, dovranno avere
a oscillazione un poco piu limitata;

d) gli arti inferiori dovranno muoversi il piu possibile
yme in rettilineo, facendo attenzione all'arto esterno, il
stro, che dovrd essere recuperato in avanti con il gi-
cchio ben alto e ben addotto sul piano sagittale.

La sensazione che l'atleta deve percepire € quella di
rrere « come se si incrociasse il passo ». In effetti que-
0 non accade, ma in questo modo pero, il piede esterno
posera sotto al bacino e non in fuori.

Aggiungiamo allora che, la leggera inclinazione verso
nterno che l'atleta naturalmente assume, dovra essere
ntenuta il pil possibile. Si precisa che il momento piu
licato & quello dell'uscita di curva, momento in cui, pil
i precedenti, dovra essere mantenuto !'assetto di cui
pra e perché la velocita in quel tratto & la piu elevata
perché i raccordi possono essere di raggi piu corti.

Il riassetto del tronco, all'imbocco del rettilineo, si
alizza portando la spalla destra avanti e non la spalla
nistra. indietro. Questo ultimo errore porterebbe ad as-
imere una posizione troppo eretta del tronco e causerebbe
cosiddetta corsa « seduta », con conseguenze facilmente
tuibili.

LA PREPARAZIONE

In questo capitolo verranno presi in esame sia gli
ementi della preparazione, necessari per migliorare le
salith e le capacita dello sprinter, sia la metodologia rela-
va all’applicazione di ognuno di essi, nonché la loro distri-
izione nei diversi periodi dell'anno.

GLI ELEMENT! DELLA PREPARAZIONE

Gli elementi da inserire nel piano di allenamento delio
yrinter sono:

1) riscaldamento;
2) es. per la scioltezza muscolare ed articolare;
3} esercitazione di Cross;
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4) prove di velocita e tecnica di partenza e di acc
lerazione;

5) prove di resistenza alla velocita;

6) esercitazione muscolare a carattere generale
speciale;

7) esercizi tecnici d'impulso;

8) test di controllo.

Le diverse forme di esercitazione, a seconda del
incidenza pil 0 meno specifica che esse hanno sull’orgar
$mMo, possono essere riunite in tre grandi gruppi:

a) esercizi a carattere generale;
b) esercizi a carattere specifico:
c) esercizi tecnici ed esercizi di gara.

a) Gli esercizi a carattere generale sono quelli ch
non contengono nessun elemento dell’intero gesto tecnic
e che vengono eseguito allo scopo di migliorare il poter
ziale di base per creare le condizioni e i presupposti pe
il migliore sviluppo delle qualita specifiche. Rientrano i
questo gruppo anche tutte quelle forme di attivita ch
riguardano altre discipline sportive, quali giochi in ge
nerale ecc.

b) Gli esercizi a carattere specifico sono quelli ch
contengono gli elementi tecnici del gesto di gara o part
di esso o che per la struttura del movimento si avvicinan
a questo.

In essi vengono sollecitati, in modo uguale o simile
quei settori muscolari che verranno impegnati nell’esect
zione dell'esercizio specifico. La loro esecuzione pud ve
riare nella intensita, nel ritmo, nella velocita dei mov
menti, nel carico ecc. (es.: partenze col traino, corsa ba
zata in salita e sul piano ecc.).

c) Negli esercizi tecnici comprendiamo quelle form.
di movimento nelle quali vengono riportati alcuni o tutti
particolari dell'intera struttura tecnica del gesto e vengon:
eseguiti con ritmo, velocita, decorso della forza ecc., ugual
a quanto e previsto nel dinamismo della specialita (es.
esercitazione singola di partenza ed esercizi di accelerzs
zione). Gli esercizi di gara, si differenziano dai primi, poicht
in questi il gesto viene eseguito soltanto per intero e poicht
si cerca di creare, per quanto & possibile, le situazion
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i gara, aggiungendo delle motivazioni piu importanti che
elle altre esercitazioni, al fine di controllare le reazioni
ell'atleta in situazioni diverse da quelle di allenamento
3s.: partenze con avversari e competizioni su distanze
dotte).

iL RISCALDAMENTO

Il riscaldamento & una forma di attivita comprendente
iverse esercitazioni che |'atleta svolge prima di un alle-
amento o di una gara, allo scopo di predisporsi a renderc
reglio e di piu.

La macchina umana, infatti, esalta la sua funzionalita
e la temperatura interna viene leggermente elevata. |
antaggi che cio comporta sono i seguenti:

a) facilitazione degli scambi gassosi e dei processi
iochimici a livello muscolare;

b) aumento dell'irrorazione sanguigna;

c) diminuzione del grado di viscosita e degli attriti
1terni con conseguente minore dispersione di energia
urante ['attivita successiva;

d) la minore viscosita fa aumentare la rapidita di
ontrazione e di rilasciamento, conferendo al muscolo una
naggiore scioltezza e diminuendo, cosi, la possibilita di
nsorgenza di traumi;

e} influenza positiva anche sulle proprieta elastiche.

Lo schema generico del « riscaldamento » & costituito
ja una prima parte di esercitazioni a carattere « generale »
 da una seconda a carattere « tecnico specifico ».

Nella parte generale viene incluso un lavoro a base di
orsa leggera, a cui si alternano, nella misura in cui si fan-
0 sentire gli effetti del riscaldamento, esercizi tecnici
)er la corsa eseguiti con dinamismo crescente. Si inseri-
scono, quindi, alcuni movimenti di scioltezza muscolare ed
rticolare e si conclude con 5-6 allunghi a velocita sempre
naggiore su tratti non superiori a 60 mt. circa.

Nella seconda parte trova posto invece una serie di
»sercitazioni pit squisitamente tecniche riguardanti i mo-
simenti della speécialita che |'atleta svolge, eseguiti allo
scopo di rivedere lo schema motorio nei suoi particolari e
el suo complesso.
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Consideriamo due forme di riscaldamento: una pre-al
lenamento ed un‘altra pre-gara.

La prima pud avere una fisionomia diversa da quell;
esposta, sia nella quantita che nella qualita delle esercita
zioni, a seconda del lavoro che verra svolto successivamen
te. Cosi per una seduta di allenamento con i pesi, ad esem
pio, viene contratta la prima parte di corsa, alla quale f:
seguito una serie di movimenti a corpo libero e con caricc
leggero per mobilizzare quei settori muscolari che in segui
to saranno impegnati; mentre viene eliminata la seconds
parte (tecnico-specifica). Per un allenamento di resistenzz
alla velocita, invece, viene valorizzata ed ampliata la parte
a carattere generale e ristretta od eventualmente eliminatz
la seconda.

Il riscaldamento pre-gara, diverso da quello prece-
dente, & un poco piu breve di quest'ultimo, e contiene,
nella seconda parte, una maggiore quantita di lavoro tec-
nico-specifico. Questo viene effettuato con allunghi
(5-6) sempre piu veloci non superiori a 60 mt. circa e
con partenze (5-6) con accelerazioni di 20-30 mt. Le pause
devono essere tali da permettere un completo recupero
soprattutto nervoso, poiché durante il lavoro non si debbono
mai creare stati di fatica localizzata.

Il riscaldamento pre-gara, della durata variabile da
30 a 45 minuti, a seconda dell’abitudine, dovra concludersi
10-15 minuti prima della competizione per consentire al-
I'atleta di recuperare sufficientemente. Durante tale tempo,
perd, l'atleta non si fermera completamente, ma eseguiri
quei movimenti, anche molto dinamici, che piu gli sonc
abituali, in numero ridotto e con bassa frequenza.

ESERCIZI PER LA SCIOLTEZZA MUSCOLARE
ED ARTICOLARE

Fanno parte di questo gruppo tutti gli esercizi di
« scotimento » e di estensibilitd o come si dice in gergo
sportivo di « allungamento » muscolare.

La scioltezza articolare o « articolabilita » dipende, in
massima parte, dalla struttura anatomica dell’articolazione
e della sua parte legamentosa, ma anche, in parte piu
ridotta, dalle capacita di estensibilita della muscolatura
interessante ['articolazione stessa.
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Non potendo far nulla per modificare la struttura ana-
ymica dell'articolazione, e sapendo che per migliorare
uella legamentosa bisogna agire in giovane eta, cosa che
. prevede soprattutto in casi particolari e con oculata
arsimonia, ci limiteremo ad intervenire sulla parte musco-
re.

Questo viene realizzato con una serie di esercizi atti

migliorare la estensibilita muscolare, ciog la capacita
i raggiungere, ove e quando occorra, situazioni di lunghez-
a che permettano una maggiore escursione dei segmenti
ssei. Il miglioramento che se ne ottiene, anche se limi-
ato, comporta vantaggi che facilmente si intuiscono. Del
esto, per le nostre discipline non & assolutamente il caso
i portare ai limiti estremi tale funzionalita, che quasi sem-
re & legata ad intrinseche e particolari qualitd muscolari
i elasticita, reattivita ed esplosivita.

Le articolazioni che piu particolarmente interessano
sulle quali si dovra agire piu delle altre sono: quelle delle
nche o coxofemorale, e quelle della parte bassa della
olonna vertebrale. L'ampiezza dei movimenti d'impulso nel-
a corsa, infatti, dipende principalmente dalla mobilita di
ueste articolazioni. Si scelgono esercizi di « allungamen-
o » che permettono di raggiungere escursioni sempre piu
ympie, in maniera perd prevalentemente passiva. Questo
yer non provocare con movimenti bruschi e violenti micro-
raumi 0 anche lesioni pill gravi. Gli esercizi di « allunga-
nento e scotimento » si inseriscono durante il riscalda-
nento, nelle pause di quelle esercitazioni che impegnano
ortemente la muscolatura, oppure alla fine di alcune sedute
]i allenamento.

CROSS

Con questo termine intendiamo una corsa all’aperto su
terreno vario e velocita tale da portare il ritmo cardiaco
a circa 140 pulsazioni al minuto.

Consideriamo utile questa forma di allenamento per
le importanti e molteplici modificazioni fisiologiche che
essa comporta a livello respiratorio, cardiaco, vascolare
e muscolare, le quali conferiscono all’'organismo un aumen-
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to del potenziale di base indispensabile per sopportare e
assimilare, le quantitd ed intensita di lavoro di resistenz:
specifica. Non si deve dimenticare, inoltre, il significat
di compensazione che il cross ha nei confronti dell’apparatt
cardiaco che, con i lavori di resistenza specifica, tende
rebbe a retrocedere nelle sue capacita volumetriche (dif
ferenza tra ipercardiovolume e ipertrofia), che si ottengont
con le due diverse esercitazioni.

Questo elemento della preparazione assume maggio
importanza, come si comprendera, nei quattrocentisti che
naturalmente, dovranno inserirlo nel piano annuale di alle
namento con una frequenza maggiore di quella dei centi
sti e duecentisti.

Vogliamo sottolineare, inoltre, I'importanza che deve
rivestire il modo di esecuzione del cross. Ci riferiamo uni
camente alla tecnica della corsa da adottare. In questa s
dovranno ritrovare, anche se in forma ridotta, e con dinami-
smi piu bassi, tutti i momenti tecnici fondamentali dells
corsa: giusto appoggio dei piedi, molleggio elastico, movi-
mento alternato e circolare degli arti inferiori, esatta posi-
zione del tronco, corretta oscillazione delle braccia sulle
spalle.

In definitiva l'atleta dovra avere viva, gia qui, I'atten-
zione per controllare quanto sta facendo, ma soprattutto
il tecnico dovra insistere nei suggerimenti, affinché la
espressione del movimento lo soddisfi appieno.

Se il cross, come attivitd generica per i giovanissimi,
pud influire positivamente anche su alcune qualita speci-
fiche e quindi migliorare il rendimento nella corsa veloce,
non si dimentichi che man mano che l'atleta si evolve,
debbono essere inserite forme piu specifiche di allenamento
in quantitd adeguate al suo grado di evoluzione.

A questa forma di cross se ne aggiunge un'altra pil
breve e piu veloce, e che diventera col passare del tempo
sempre piu veloce, da inserire nella preparazione guando
I'allenatore reputa che il suo atleta & pronto per sopportare
un impegno di questo genere.

Non si sottovaluti l'incidenza che ha questo elemento
della preparazione sulle capacita psichiche di sopporta-
zione di uno « stress » prolungato, esclusivamente nel quat-
trocentista.
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todologia

Precisiamo che nella metodologia dei diversi elementi
la preparazione che esamineremo, la distribuzione dei
i di lavoro si riferisce sempre e soltanto ad una periodiz-
jone semplice, in quanto quella doppia si dedurra, come
- detto, da guesta.

Il duecentista, procedendo con la necessaria progres-
ita, arrivera a totalizzare un massimo di 50° circa di
oss lungo, provvedendo in seguito, ad aumentare sol-
to 1'intensitd, cioé la velocita di percorrenza.

| tempi e le quantita di lavoro che svolge il duecenti-
), per il centista con doti di sprinter puro verranno ridot-
a discrezione dell’allenatore che cerchera di adattarli
e caratteristiche di ogni singolo atleta.

Per i centisti ed i duecentisti, il cross lento ed il cross
loce verranno inseriti nei primi due mesocicli del periodo
sparatorio e quindi eliminati.

Nei periodi successivi, sara sufficiente dilatare e ren-
re piu vivace saltuariamente la corsa che I'atleta effettua
| riscaldamento.

Per il quattrocentista invece, assumendo il cross un
petto piu importante nel quadro della preparazione, biso-
era aumentarne la quantitd e l'intensita. 1l Cross lungo
protrarra fino ad un'ora ed un quarto circa e quello veloce
rorno ai 30 minuti; provvedendo ad aumentare, una
Ita raggiunti i tempi sopra citati, soltanto la velocita di
rcorrenza sia del Cross lungo sia di quello corto.

La progressione di incremento sara ora un po’ piu
pida che per lo sprinter ed anche il percorso piu ondulato
| impegnativo.

Al contrario di quanto stabilito per gli sprinter, per i
lattrocentisti il cross non scompare nel piano di prepara-
one dopo i primi due mesocicli, ma rimane per il restante
sriodo, compreso quello agonistico, ovviamente con una
equenza inferiore.

Se l'atleta & in uno stadio di evoluzione in cui non &
evisto il cross corto, rimarra, per il periodo di cui sopra,
cross lungo.

Se invece nella sua preparazione & apparso anche il
0ss corto, sarad questo ultimo soltanto a rimanere dopo
primi due mesocicli.
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Con il passare degli anni e nella misura in cui cresce
no le capacita di resistenza aumentano progressivament
le unita di Cross corto e diminuiscono quelle di Cross lungc

PROVE DI VELOCITA'

Parlando di velocita intendiamo riferirci a quel com
plesso di capacita neuromuscolari e tecniche che permett
all'atleta di esprimersi con impegni di tipo massimale s
distanze di lunghezza non superiore ai 60 mt. circa. L'aL
mento del rendimento dell'atleta su tali distanze e legat
da un lato al miglioramento delle capacitd muscolari d
forza (vista questa nelle sue diverse espressioni) e d
elasticita, dall’altro ad un particolare addestramento che
favorendo il miglioramento e la coordinazione dei movi
menti, porti progressivamente |'atleta a sviluppare punte
sempre piu elevate di velocita in condizioni di manifest;
facilita e decontrazione. In altri termini si tratta di acquisi
ré una particolare abitudine motoria in cui non ci sia spa
zio per stati di impegno totale.

Con questo elemento della preparazione, infatti, ci s
prefigge prevalentemente di raggiungere la seconda fina
lita, quella tecnica. L'apprendimento della migliore tecnice
di partenza e di accelerazione, in funzione della gara, sonc
i presupposti fondamentali che permettono di sfruttare al
meglio le accresciute capacitad neuro-muscolari e quindi
di sviluppare quel ritmo complessivo di gara che meglic
di altri consente di elevare il rendimento. Cio & stato gia
detto quando abbiamo precisato che Io svolgimento di
tutta la gara dipende da come ['atleta imposta la prima
parte di essa.

Metodologia

Le prove di velocita si effettuano su distanze di 30-40-50
metri per i centisti e duecentisti e di 40-50-60 metri per
I quattrocentisti, con partenza in piedi e dai blocchi. Data
la necessita di apprendere prima e di migliorare poi I'ese-
cuzione della partenza dai blocchi e della fase d'accelera-
zione, viene illustrata una serie di esercizi tecnici prope-
deutici, di cui si dovra fare sempre uso sia con i giovani
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incipianti sia con atleti piu evoluti. Gli esercizi riguar-
ino proprio la fase di avvio, le posizioni che il corpo deve
sumere in essa ed i movimenti che gli arti debbono ese-
iire al fine di acquisire, nel modo pill economico, punte
evate di velocita.

Per questo essi prendono il nome di esercizi tecnici
yeciali di accelerazione.

L'avvio pud avvenire:

a) in movimento, previa esecuzione di alcuni passi di
arcia o di souplesse prima di scattare sul segno di rife-
mento, usando nella prima spinta I'arto che poi sui bloc-
i si sistemera avanti;

b) da fermo a gambe piegate e divaricate sul piano
ggittale, dopo aver effettuato uno sbilanciamento da
etro in avanti;

¢) da fermo con piedi pari uniti, previo sbilanciamento
| avanti;

d) sempre in movimento, ma in situazioni diverse,
oé iniziando con 10-12 passi di skip corti e ginocchia
olto alte, oppure con 10-15 passi di corsa rapida circola-
>, per poi inclinarsi in avanti e scattare.

Il passaggio da movimenti ampi e con discreta fre-
uenza come lo skip corto e la corsa rapida circolare, a mo-
imenti quali quelli della corsa in accelerazione deve av-
enire in modo continuo e sfumato, mentre si inclina il
usto. In tutte e due i casi, le frequenze debbono diminuire
rogressivamente a misura che aumenta |'ampiezza del
asso e la velocita. Le tensioni ed i controlli muscolari
ebbono essere sufficienti a consentire una graduale acqui-
izione di velocita, senza strappi e sussulti. In altri termini
» schema dei movimenti che si eseguono prima di scattare,
eve trasformarsi con gradualitd in corsa vera e propria
'accelerazione. Procedendo nel tempo, questi esercizi
ivengono sempre piu energici ed eseguiti all'insegna del-
a facilita, se si vuole poter instaurare il giusto automati-
'mo ed avere memoria della sensazione di apparente disim-
)egno in momenti di cosi elevato dinamismo.

Ne! contempo si cominciano ad usare anche i blocchi
li partenza per trovare le giuste distanze, le posizioni da
yssumere ai comandi, ed inoltre per effettuare delle uscite
/ere e proprie dai blocchi allo scopo di iniziare I'apprendi-
nento. Man mano che l'atleta si evolve aumenta progressi-
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vamente il dinamismo delle partenze dai blocchi, si raggiui
gono le distanze suddette e si accresce il numero dell
prove affinché si possa instaurare |'indispensabile autc
matismo.

Nelle prove con partenza in piedi da fermo e in quell
con i blocchi vengono rilevati i tempi di percorrenza s
distanze fissate, in modo che essi possano servire per un
valutazione del miglioramento delle capacita di scatto.

Si sottolinea I'importanza che riveste |'esercitazion
propedeutica di cui abbiamo parlato anche nell’atleta evc
luto. Sara compito dell'allenatore trovare la giusta dos
degli uni e degli altri esercizi, le cui quantita dipenderann
dagli stadi di evoluzione e dal periodo che I'atleta sta :
traversando.

Questo elemento della preparazione si inserisce ne
primo mesociclo preparatorio (dopo venti giorni circa da
suo inizio) e rimane per tutto I'anno; tenendo presente ch
ad un incremento progressivo del numero delle prove
della velocita, nei quattro mesoticli, fa seguito una ri
duzione del carico ed un ulteriore aumento della velogit:
nel periodo agonistico, e particolarmente nei microcicli d
competizioni importanti.

Al fine di completare e rifinire I'apprendimento e d
consolidare gli automatismi di partenza e di accelerazione
e indispensabile che si passi, in fase di rifinitura della for
ma fisico-tecnica, da una esercitazione individuale ad un:
collettiva in cui gli atleti partono insieme sulla stess:
linea, in modo da riportare nell’allenamento, per quanto ¢
possibile, I'atmosfera di gara.

In essa, infatti, le pit importanti motivazioni creanc
un particolare e forte stato emotivo e possono alterare
I'ordine, il ritmo e la facilita d'esecuzione dei movimenti
giacché questi sono stati precedentemente acquisiti ir
condizioni troppo agevoli.

Oltre a queste prove con partenza in linea se ne ese
guono altre ad « handicap », sistemando un atleta avant
all'altro.

La partenza ad « handicap » & di grande utilita poiché
consente di valutare il comportamento sia dell'atleta che
parte dietro sia di quello che & avanti. Essi non debbonc
condizionare il loro schema motorio alla nuova situazione
per cui, colui che parte dietro non deve assolutamente
cercare di colmare al piu presto possibile lo svantaggic
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e |'altro non deve avviarsi con la preoccupazione di essel
raggiunto. Debbono, invece, esprimersi con i ritmi g
acquisiti, ed in funzione della gara, quindi con assolu
facilita e decontrazione oltre che coordinazione.

Soltanto quando la insolita e difficile situazione nc
crea piu disordine nell'esatto schema motorio acquisit
in condizioni piu facili I'atleta puo avere la consapevolezz
del significativo scatto di qualita, che gli conferisce aut
nomia e sicurezza dell'ulteriore ed importante progress
delle sue capacita tecniche.

Durante tutte le prove di velocita con partenza d¢
blocchi devono essere rilevati sia il tempo finale, sia i ten
pi intermedi (i primi trenta, i secondi venti o viceversa
come si ritiene pil opportuno) per avere piu indicazior
possibili sulle capacita dell'atleta, specialmente quand
questi corre distanze di 50 e 60 metri. In questo modo I'a
lenatore si rendera meglio conto dell’effettivo valore de
suo atleta nella fase di accelerazione e in quella che segue
e potra valutarne la velocita ed il suo incremento. Nell:
prove cronometrate di velocita si rispettano pause d
circa 3-4’ a seconda che si tratti di atleti maturi o di gic
vani principianti. La ripetizione delle prove viene inter
rotta quando l'allenatore si accorge che lo stato di stan
chezza del suo atleta & tale da non consentirgli piu ese
cuzioni sufficientemente corrette. Si rammenti che {'ap
prendimento si instaura soprattutto quando il soggetto ¢
fresco di energie nervose e vivo nell'attenzione.

Ci permettiamo di ribadire, poiché fondamentale, che
la maggiore attenzione deve essere posta alla facilit:
ed alla decontrazione con la quale I'atleta si esprime ir
momenti di cosi grande dinamismo quali quelli della par
tenza e dell'accelerazione.

RESISTENZA ALLA VELOCITA’

Prima di passare alla metodologia per il miglioramentc
della resistenza alla velocita sara utile chiarire cosa inten.
diamo con questo termine.

La resistenza alla velocita risulta da un complesso
di fattori riguardanti sia le diverse funzioni organiche e mu-
scolari sia le capacita tecniche e psichiche, che consentono
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11'atleta di sviluppare e mantenere una sempre piu elevata
elocita, proporzionale alla distanza di gara.

Quando parliamo di funzioni organico-muscolari vo-
liamo soprattutto riferirci ai meccanismi biologici di ero-
jazione di energia utile per le gare di velocita (anaerobico
lattacido e anaerobico lattacido), ed alle capacita di sop-
ortazione da parte della muscolatura di un ambiente biolo-
jico sempre pid acidificato dalla fatica. Tale sopportazione
e da un lato dipende dalle accresciute capacita della
nuscolatura a neutralizzare in parte l'aciditd che si crea
n loco, dall'altro & subordinata alle attitudini tempera-
nentali dell’individuo che nello stato di stress trova la
saltazione.

E' questo il requisito fondamentale che deve posse-
lere soprattutto il quattrocentista, per riuscire a sopportare
| dolore e la fatica dovute agli stress prolungati, senza
soccombere.

Del resto si comprendera facilmente come in tutto cio
bbia una importanza essenziale la tecnica sia della corsa
sia della distribuzione dello sforzo sia della decontrazione,
yoiché chi meglio rispetta tali fondamenti pud raggiunge-
e una migliore utilizzazione delle energie erogate e quindi
in maggior rendimento.

Gli elementi previsti per lo sviluppo di questa qualita
isica sono:

1) prove di resistenza alla velocita (brevi e lunghe);
) Progressivi; 3) Variazioni di velocita; 4) Prove di sintesi.

rove di resistenza alla velocita

L'allenamento consiste in una serie di prove di corsa
) velocita relativa (media, elevata, sub-massimale) su di-
stanze che variano dai 60 ai 500 metri.

Al fine di aumentare il carico di lavoro e quindi lo
sforzo, che in definitiva rappresenta il denominatore co-
mune a tutte le forme di allenamento, perché questo ele-
mento della preparazione divenga allenante, si agisce va-
riando, a seconda del periodo (o mesociclo}, e nella misura
in cui I'atleta si evolve, o il numero o I'intensita delle prove
b il tempo di pausa; per arrivare, nel tempo, a modificare
tutti e tre i suddetti parametri. Per comodita divideremo
le prove in:
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a) brevi: per centisti e duecentisti su distanze di
60-80 mt.; per quattrocentisti su distanze di 80-100 mt.;

b) lunghe: per centisti 100-150-200 mt.; per duecen.
tisti 100-150-200-250 ed anche 300 mt.; per quattrocentisti
150-200-250-300-500 mt.

Le prove di cinquecento metri verranno trattate in un
capitolo a parte.

Prove brevi (Metodologia)

Questo elemento della preparazione si inserisce nel
terzo mesociclo e lo si lascia fino a tutto il periodo ago-
nistico.

La velocita di percorrenza di queste prove & pari al
90% ed al 95%, rispettivamente per il terzo e quarto meso-
ciclo; mentre raggiunge valori pressoché massimali duran-
te il periodo agonistico, ma limitatamente ai microcicli
di competizioni importanti. Per cui 'andamento della inten-
sitd & rappresentato da una spezzata.

Per i centisti e i duecentisti le percentuali vengono
rilevate sui tempi dei sessanta e degli ottanta, calcolati
rapportando a queste distanze il tempo record sui cento.

Spiegheremo in che modo si pud trovare il tempo ap-
prossimativo sui 60 e 80 mt., ma piuttosto rispondente,
servendoci del tempo record sui 100 mt.

Abbiamo gia detto nel capitolo della distribuzione dello
sforzo che il tempo differenziale tra la prima e la seconda
parte dei cento metri si aggira intorno agli otto-dieci decimi
a seconda dello stadio evolutivo dell'atleta. Per cui uno
sprinter con nun record sui 100 m di undici secondi netti,
dovrebbe percorrere il primo tratto di cinquanta metri in
sei secondi ed il secondo in cinque.

Prendendo ora 1/5 e 3/5 del tempo della seconda parte
e aggiungendo i risultati a quello della prima si ottiene
il tempo approssimativo sui 60 e sugli 80 mt. che nel nostro
caso saradi 7" e 9",

Proseguendo nell’esempio non restera ora che trovare
le percentuali di cui sopra sui tempi ottenuti.
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| tempi di percorrenza delle prove si trovano moltipli
cando per cento il tempo e dividendolo per la percentuale

9" X 100 9
—  — 10" —_ =7"8/10
90 7" X 100

Per i quattrocentisti che non hanno mai corso i centc
le percentuali verranno calcolate sulla meta esatta del tem
po record sui duecento metri, altrimenti si prendera il
tempo effettivo sui 100 m.

Per gli ottanta si procede con lo stesso sistema qu
esposto per i velocisti; mentre per i cento metri le cose
sono assai piu semplici, in quanto basta trovare la percen-
tuale sul tempo ottenuto dividendo per due quello dei
duecento metri.

Durante il terzo mesociclo si provvede ad aumentare
il numero delle prove, ferme restando la velocita e le pau-
se, che sono di circa 3'30"-5' a seconda del livello di evo-
luzione dell’atleta, sia per i centisti e i duecentisti sia per
i quattrocentisti. Per questi ultimi il numero delle prove
deve essere maggiore rispetto a quello degli sprinter.

Nel quarto mesociclo, quello di rifinitura della forma
fisico-tecnica, a causa dell’aumento percentuale della velo-
cita, il numero delle prove diminuisce leggermente.

Una ulteriore diminuizione si realizza nel successivo
periodo agonistico, comunque soltanto nei microcicli di
competizioni importanti, giacché in quel periodo Ia velocita
raggiunge quasi valori di gara.

Questo elemento della preparazione pud essere inse-
rito nelle unita in cui si effettuano prove di velocita, oppu-
re nelle sedute in cui sono previste prove lunghe di resi-
stenza alla velocita, con una distribuzione di questo tipo:
es. 4 X 30; 4 X 40; 3 X60; 2 X80, con partenza dai blocchi;
oppure, 4 X 60; 3 X 80; 150; 200: 250 etc.

In questo secondo caso l'elemento prende la deno-
minazione di « prove miste ».

Prove lunghe (Metodologia)

Queste si effettuano a partire dal secondo mesociclo,
fino a tutto il periodo agonistico compreso. La velocita di
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srcorrenza di queste prove, ricavata in percentuale sul
mpo record dei cento e dei duecento metri, aumenta in
gni mesociclo preparatorio, mentre ne! periodo agonistico
mane quella del mesociclo di rifinitura della forma fisi-
o-tecnica.

Allo scopo di valutare le reazioni dell’apparato cardio-
ascolare, durante gli allenamenti di questo tipo, si consi-
lia di controllare saltuariamente la frequenza cardiaca (da
levare su 10") dopo 1'-3'-5" dalla prova.

Con l'aumento della quantita e della intensita del
,voro non si debbono avvertire sensibili variazioni della
requenza cardiaca. Cio testimonierebbe il giusto equilibrio
-a le dosi di lavoro di Cross e quelle di resistenza alla
elocita, ma anche il giusto carico di queste ultime.

>entisti e duecentisti

Per le distanze di 100 e 150 mt. le percentuali da rica-
are sul tempo record dei cento sono:

— dell’'80% nel 2° mesociclo;
— del!'85% nel 3° mesociclo;
— del 90% nel 4° mesuciclo e periodo agonistico.

Per le distanze di 200 e 250 mt. le percentuali sul
empo record dei 200 sono:

— del 75% nel 2° mesociclo;
— dell’80% nel 3° mesociclo;
— dell'85% nel 4° mesociclo e periodo agonistico.

Per la distanza di 300 mt. le percentuali, sempre sul
tempo record dei 200, sono:

— del 70% nel 2° mesociclo;
— del 75% nel 3° mesociclo;
— dell’80% nel 4° mesociclo e periodo agonistico.

Per ricavare il tempo di percorrenza dei 150-250-300
metri si aggiunge, nel primo caso, al tempo percentuale
sui cento la sua meta, nel 2° e 3° caso, al tempo percentuale
sui 200, rispettivamente, 1/4 e la meta di questo.
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TABELLA DELLI

Tempo INTENSITA' DELLO SFORZO
di ; ,
| i
base 60% | 65% f 70% l 75% ] 80% | 85% | 90% i 95% 98%
i ! i
7" 1176 10”7 10" 9"3 8"7 82 77 7"3 7"1
7°5 12”5 115 107 10" 9"3 8"8 8"3 78 77
8" 13”3 12”3 11”4 10" 10" 9”74 8"8 8"3 82
8"5 14”1 13" 12" 1”3 10”6 10" 9"4 8""9 8"7
9" 15" 1378 128 12~ 11”2 10"s 10" 9"4 9"2
8"5 158 146 13”5 1276 1178 11" 10”5 10" 9"7
10" 166 15”3 142 13”3 12”5 11"7 11" 10”5 10”2
10”5 175 16"'1 15" 14" 13" 12”3 11”6 11" 10"'7
11" 18"3 16”9 15”7 14" 1377 1279 12"2 11"¢ 1172
1”5 19”1 177 16"4 15”3 143 13”5 12"7 121 117
12" 20" 18”4 171 16" 15" 14" 13”3 12" 122
12”5 208 19”2 17"8 166 15"6 14"7 13”8 13”1 128
13" 21”6 20" 18"5 17”3 16"2 152 14”4 13”6 13"3
13"5 225 20"7 19”2 18" 16”8 15”8 15" 1472 13”8
14" 23”3 21”5 20" 18"6 17”5 16”4 15”5 14”7  14"3
14”5 24”1 22”3 20"7 19”3  18™1 17" 16”1 152  14"8
15" 25" 23" 21"4 20" 18"7 176 166 15"7 15”3
15”5 25”8 23"8 221 20”6 19”3 18"2 172 16”3 158
16" 26”6 246 22"8 21 "3 20" 1878 17"7 16”8 16"3
16"5 27”5 25”3 23"5 22" 206 19”4 18”3 173 16"'8
17" 28”3 261 242 22”6  21"2 20" 18”8 17"8 173
17”5 29”1 26"9 25" 23”3 21”8 205 194 18”4 1779
18" 30" 276 2577 24" 225 21”1 20" 18"9 18”4
18”5 308 28”4 26”4 246 23”1 21"7 20”5 19”4 18"9
19" 3176 29”2 27" 25"3 23"7 22"3 21 20" 19”4
19”5 32”5 29"9 278 26" 24”3 22”9 21”6 20’5 199
20" 33”3 307 28"5 266 25" 23"s 222 21" 20”4
20'5 34”1 315 292 27"3 2578 241 22"7 99 "5 20"9
21" 35" 32”2 30" 28" 2672 247 23”3 9294 21”4
21"5 35”8 33" 307 28”6 26"8 252 238 22"6 21”9
22" 366 33"8 31"4 29”3 27”5 25”8 244 23”1 22”4
225 375 34"s5 32 30" 28”1 26”4 25" 23"6 23"
23" 38”3 35"3 32"8 30"6 28”7 27" 25”5 242 235
23”5 39”1 36”1 33"5 31 "5 29”3 276 26”1 247 24"
24" 40" 369 342 32~ 30" 28"2 26" 252 24's
24”5 40"8 37" 35" 32”6 306 28”8 272 25"7 25"
25" 41”6 3874 35"7 33"3 31”2 2974 27"7 263 25"5
25"5 42”5 39”2 36"4 34" 31”8 30" 28"3 26”8 26"
26" 43”3 40" 37"1 34" 32"5 305 28"8 27"3 26'"5
26”5 44”1 40"7 37"8 35”3 331 31"1 29"4 278 27"
27" 45" 41”5 38”5 36" 33"7 317 30" 2874 275
27"5 4578 42”3 392 366 34”3 323 305 28"9 28”1
28" 4676 43”1 40" 37"3 35" 32"9 31”1 29”4 28"%
28”5 47”5 43"8 407 38" 35”6 33”5 316 30" 29"t
29" 48”3 446 41"4 38"6 36”2 34" 322 30”5 2976
29”5 49”1 45”4 42" 39"3 36”8 34"7 327 31" 301
30" 50" 4672 42"8 40" 37”5 35”2 33"3 31 "5 30"6
30”5 50"8 469 43"5 40"6 38”1 35"8 33"8 32”1 31™M
31" 516 4776 442 41”3 38"7 36”4 34”4 32"6 31”6
31”5 525 48”4 45" 42" 39"3 37" 35" 33”1 32"1
32" 53”3 492 45"7 42" 40" 37"6 35"5 33”6 32'6
32"5 541 49”9 46”4 43”3 406 38”2 36”1 34't" 3372
33" 55" 50"7 47”1 44" 41”2 38”8 366 34"7 337
33”5 55”8 51”5 47"8 446 41 "8 39"4 372 3572 342
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Quattrocentisti

Per questi specialisti le percentuali dei tre mesocicli
sono le stesse, e cosi pure le distanze, facendo eccezione
per quella dei 100 m. che viene inserita nelle prove brevi.

La differenza consiste nel fatto che per costoro le
percentuali vengono rilevate sempre sul tempo record dei
duecento togliendo 1/4 per i 150 mt. aggiungendo 1/4 e la
meta rispettivamente per i 250 e i 300 mt.

4v mesociclo e

prova 20 mesociclo 3> mesociclo periodo agon.
150 80% 85% 90%
3‘5’8 75% 80% 85%
300 70% 75% 80%

La distanza massima da totalizzare con queste prove
é di circa 1500 mt. per i centisti, 2000 mt. per i duecentisti
e 2500-2800 mt. per i guattrocentisti.

Per i centisti e i duecentisti I'aumento nel tempo del
carico di lavoro si sviluppa nel seguente modo: i giovani
principianti iniziano effettuando prove singole con pause
di 6’ circa e procedono, andando avanti negli anni, aumen-
tando il numero delle prove soltanto nel 2° mesociclo, fino
a raggiungere le distanze suddette. Le prove si riuniscono
a coppie rispettando una pausa lunga di 6  circa tra le
coppie ed una pausa breve per tornare indietro di passo
alla partenza, fra le due prove.

Cosi si procedera anche in seguito riunendo le diverse
prove ogni qual volta verranno totalizzate le distanze sud-
dette, a gruppi di tre, di quattro etc., fino a percorrerle tutte
con sole pause brevi.

Il medesimo meccanismo si utilizza per i quattrocenti-
sti, con l'unica variante riguardante l'inizio dell attivita
dei giovani principianti che partono subito con prove a
coppie anziché singole.

Tale formula, da applicare soltanto nel 2° mesociclo
di tutti gli anni di attivita, permette un progressivo aumen-
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) del carico di lavoro per sostituzione delle pause lunghe
on quelie brevi.

Nel 3° e nel 4° mesociclo non viene assolutamente
vodificato lo schema di esecuzione che le prove avevano
el secondo e cioé: se in quest'ultimo venivano effettuate
rove a gruppi di tre o di quattro ecc., negli altri due queste
engono ugualmente eseguite a gruppi di tre o di quat-
ro ecc..

Nel 3° mesociclo, I'aumento della velocita deile prove,
ovuto allo scatto della nuova percentuale, puo comportare
na iniziale riduzione della distanza totale che, nel prosie-
juo, viene progressivamente riportata ai valori che si era-
o raggiunti alla fine del mesociclo precedente.

Nel 4° mesociclo, invece, a causa della piu elevata
)ercentuale prevista ed in considerazione che si inseri-
scono altri elementi della preparazione di maggiore inten-
iita, come le prove di sintesi, le quali permettono di rifi-
ire meglio la forma fisico-tecnica, la distanza totale dimi-
Juisce del 30-35-40% in ragione inversa al grado di evolu-
ione dell’atleta e cosi rimane invariata durante tutto il
nesociclo ed il successivo periodo agonistico.

Cosi, si realizza progressivamente un aumento del
~arico di lavoro, sia attraverso un incremento della quantita
jelle prove ed una riduzione delle pause lunghe, durante
| secondo mesociclo, sia tramite un graduale aumento del-
a velocita, nei successivi due mesocicli.

Allo scopo di favorire I'instaurarsi di sempre maggiori
adattamenti si ricorda che I'incremento del carico di lavoro
che si realizza nel 2° mesociclo, e che permette di arri-
vare, in un numero di anni sufficienti, a percorrere con
solo pause brevi tante prove quante bastano per totaliz-
zare le distanze di cui sopra, non deve essere eccessiva-
mente lento e graduale. Questo vale soprattutto per i quat-
trocentisti, che hanno bisogno di esaltare piu degli altri
specialisti le capacita di resistenza alla velocita.

| parametri che ci permettono di valutare il momento
in cui si deve sospendere I'esecuzione delle prove di una
seduta sono: lo scadimento vistoso della tecnica di cor-
sa e l'abbassamento del tempo di percorrenza dell'ulti-
mo tratto.

Per questo motivo e per valutare la distribuzione che
I'atleta realizza in ogni prova, l'allenatore deve rilevare i
tempi intermedi.
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Per la scelta delle distanze da distribuire nelle uniti
di allenamento che si stabiliranno per il microciclo, si ter
ra conto delle caratteristiche individuali e della lunghezz:
delle gare.

Si ripete piu frequentemente, ciog, quella distanze
che si reputa piu rispondente alle qualita psico-fisiche d
ogni singolo atleta, in una successione in cui si prevede
una alternanza delle distanze oppure una ripetizione di
gruppi omogenei di queste (Es. 100-150-200-150-100-150-200-
100 mt. oppure 100-100-100-150-150-150-200-200 mt. ecc.)

Per il centista, ad esempio, la distanza da ripetere mag-
giormente potrebbe essere quella dei 150 m., per il duecen-
tista quella dei 200 e 250 m. e per il quattrocentista quella
dei 300 m. con una differenza nel numero delle prove, a
seconda che si tratti di un tipo veloce o resistente. Per il
primo, lo schema della distribuzione delle singole distanze
potrebbe essere molto simile a quello del duecentista, ec-
cezione fatta per la quantita.

Non si pensi che per acquisire la necessaria resisten-
za alla velocitd questi specialisti debbano percorrere ob-
bligatoriamente distanze piu lunghe di quella di gara, & suf-
ficiente, invece, che essi ripetano pilu volte distanze anche
pil corte.

Questo vale soprattutto per il quattrocentista di tipo
veloce, che inserisce nel suo piano di preparazione anche
prove di 500 mt., ma in numero inferiore a quelle che inve-
ce effettua il quattrocentista di tipo resistente, al fine di
esaltare le peculiarita di ciascuno piu che voler eccessiva-
mente compensare i punti deboli.

Se da un lato I'aspetto quantitativo che questo tipo di
allenamento assume, deve considerarsi importante, dall’al-
tro deve rivestire un significato sufficientemente quali-
tativo sotto il profilo della esecuzione tecnica dell’azione
di corsa che l'atleta sviluppa. Per questo I'allenatore deve
essere prodigo di consigli, suggerimenti e precisazioni che
permettano all’atleta di tenere viva I'attenzione su quanto
sta facendo. Sarebbe errore imperdonabile non cogliere
cosi frequenti e ricorrenti occasioni, quali quelle offerteci
dall'atleta durante I'esecuzione delle suddette prove, per
precisare la corretta esecuzione dei movimenti di corsa ed
impedire l'instaurarsi di automatismi errati che si ritrove-
rebbero anche nella fase piu avanzata del lavoro specifico.
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Si riporta un’altra forma metodologica per I'incrementc
del carico di lavoro relativo alla resistenza alla velocita, che
si ispira sempre al presupposto fondamentale secondo i
quale il miglioramento di tale capacitd dipende dall’aumen
to del numero delle prove, dalla riduzione del tempo delle
pause e dall'incremento della velocita.

L'allenatore ha, quindi, la possibilita di scegliere, fra
le due, quella formula che ritiene piu conveniente e di
piu facile realizzazione.

Le percentuali di velocita nei diversi mesocicli sono
le stesse di quelle gia fissate nella metodologia preceden-
te, come uguali sono sia le distanze parziali di ogni singola
prova sia quelle finali.

Con i giovani principianti e sempre nel secondo meso-
ciclo, si inizia con un certo numero di prove singole, di-
stanziate da pause di circa 6 minuti. Procedendo nella
preparazione, viene incrementato progressivamente il nu-
mero delle prove, ed una volta raggiunte le distanze metri-
che totali previste, si riduce il tempo delle pause di una
entita costante e tale da non dover variare |a distanza finale,
e che possiamo indicare intorno ai 30" secondi.

La riduzione delle pause si apporta ogni qual volta
I'allenatore si accorge che I'allenamento viene svolto
agevolmente. Cosi si procede fino a che il tempo di ogni
pausa non sara pari a quello che I'atleta impiega a percor-
rere camminando la stessa distanza della prova effettuata
di corsa. La riduzione graduale dei tempi delle pause si
realizza sempre e soltanto nel secondo mesociclo, giac-
ché nel terzo & sufficiente, per aumentare il carico di
lavoro, il passaggio alla nuova percentuale nonché I'incre-
mento del numero delle prove, che tuttavia in fase iniziale
sara sicuramente sceso a causa della maggiore velocita.

Cosi anche nel 4° mesociclo Ia maggiore velocitd com-
porta una riduzione della distanza totale fino al 30-35-40%,
la quale rimane pero invariata durante tutto il mesociclo
ed anche nel successivo periodo agonistico, per gli stessi
motivi gia esposti nella metodologia precedente.

PROVE DI 500 MT. PER | QUATTROCENTISTI

Queste prove hanno lo scopo di rafforzare quelle doti
temperamentali di volitivita e di sopportazione della fatica,
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“he, come abbiamo gia detto, debbono essere i punti di
‘orza del quattrocentista.

Nel piano di preparazione compaiono nel 2° mesocicio
2 rimangono, variandone la velocita, fino al periodo agoni-
stico compreso.

La velocita per i tre Mesocicli (2° - 3° - 4° e periodo
agonistico) sono rispettivamente dell’80% - 85% - 90%,
calcolata sul tempo record dei 400 mt. al quale si aggiun-
ge 1/4.

Le pause si aggirano intorno ai 10'-12'.

If numero delle prove da totalizzare nel 2° Mesociclo
& di circa 6 unita per ridursi nel terzo ed ancora nel quarto
fino a 2-3 unitd a seconda che !'atleta sia di tipo veloce
0 resistente.

Riveste una grande importanza il rilevamento dei
tempi parziali ogni 100 mt. affinché i primi tratti vengano
percorsi con un tempo leggermente superiore (circa 6-8 de-
cimi) a quello medio e l'ultimo sia pit veloce, tanto da
riguadagnare i decimi persi.

Questo accorgimento ha una duplice finalita, tecnica
e psichica.

La prima riguarda I'impostazione della tecnica di corsa
nel finale di gara, quando cioé la fatica si fa sentire di
pit ed i movimenti propulsivi rischiano di essere piu
brevi ed incompleti. In questo caso si spiega all’'atleta che
'aumento della velocita, nell’ultimo tratto delle prove di
500 m., deve scaturire da un saldo appoggio a terra di pian-
ta-avampiede, da una piu evidente salita del ginocchio e da
una piu vigorosa oscillazione delle braccia.

In altri termini, ampliando i movimenti propulsivi.

La seconda finalita interessa il rafforzamento della
attitudine a sopportare stati di stanchezza e di fatica senza
lasciarsi sopraffare da questi, ma durare e continuare ad
essere.

PROGRESSIVI

Rappresentano una forma di allenamento con finalita
prevalentemente tecniche intese sotto ['aspetto del
ritmo, della continuita di successione e della coordinazione
dei movimenti; si eseguono per un tratto a velocita pro-
gressivamente maggiore e per il resto costante. La velocita
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da raggiungere e mantenere & quasi massimale, ma rap-
portata alle possibilita del momento.

Se ne deduce che con il passare del tempo, nella misu-
ra in cui migliorano le capacita dell’atleta, la velocita au-
menta.

E' necessario inserire tale elemento della preparazione
gia nel 2° mesociclo. insieme alle prove lunghe, perché le
punte di velocita che vengono raggiunte nei progressivi
sono tali da permettere la realizzazione di uno schema di
corsa lanciata molto vicino a quello della gara e consen-
tono di conservare la memoria e |'abitudine motoria a
gesti di particolare dinamismo.

Se cid non accadesse, l'atleta rimarrebbe per troppo
lungo tempo, fino cioé al periodo di rifinitura della forma,
a correre a velocita troppo basse e quindi insufficienti
ad esaltare la sua abilitd tecnica.

Metodologia

Il progressivo si sviluppa su di una distanza di circa
100 mt. per tutti gli specialisti. Esso & costituito:

a) da una parte iniziale percorsa a tasso costante
di accelerazione, durante la quale l'atleta deve avvertire
il graduale aumento della velocita, come conseguenza del-
I'aumento progressivo e proporzionale dell’intensita e del-
I'ampiezza dei movimenti propulsivi, nonché della fre-
quenza dei passi;

b) da una parte finale di « mantenimento » della velo-
citd raggiunta.

La lunghezza del tratto finale o di « mantenimento »
da cronometrare scrupolosamente & nei tre mesocicli (2°,
3° e 4°) di 20-30-40 metri, per i centisti e duecentisti, e di
30-40-50 metri, per i quattrocentisti.

Si ricorda che, procedendo dal 2° mesociclo verso
il periodo di rifinitura della forma agonistica, la velocita
deve aumentare come conseguenza del miglioramento
della condizione fisica e tecnica dell’atleta.

Il miglioramento della velocita di percorrenza dei trat-
ti di « mantenimento », nei diversi mesocicli, si controlla
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mediante il confronto sia dei tempi totali, sia dei tempi
medi su 10 metri quando ci si riferisce a tratti finali di
differente lunghezze.

Tra le diverse ripetizioni si osservano pause tali da
consentire all'atleta di percorrere di passo il restante
tratto della pista di 300 m., e che comunque non supe-
rino i 3-4 minuti.

Il numero dei progressivi aumento sempre e soltanto
nel 2° mesociclo fino a raggiungere un totale di 10 circa
per i centisti e duecentisti e di 14 circa per i quattrocentisti.

La quantita di lavoro deve rimanere pressoché inva-
riata nel 3° mesociclo per essere ridotta di 3 o 4 unita,
a discrezione dell'allenatore, nel 4° e per tutto il periodo
agonistico.

VARIAZIONI DI VELOCITA’

Rappresentano una delle forme classiche di allena-
mento per la resistenza alla velocita.

Consistono nell’alternanza di tratti in forte accelera-
zione a tratti in decelerazione.

Nella formula comunemente usata dagli sprinter, la
lunghezza dei primi pud variare da 10 a 30 mt. mentre
quella dei secondi, non esattamente stabilita, deve essere
tale da consentire una limitata riduzione della velocita.

L'entita della velocita che l'atleta raggiunge alla fine
di ogni decelerazione riveste una particolare importanza
ai fini della qualitd del lavoro.

Affinché questo ultimo incida prevalentemente sulle
capacita di resistenza alla velocita, occorre che la decele-
razione non sia troppo evidente, in caso contrario, come si
pud facilmente comprendere, si avrebbe una prevalenza
dell'impegno nervoso per riaccelerare.

Per non essere vincolati ad una serie di riferimenti
a terra, si consiglia di far contare dall’atleta i passi di
accelerazione che possono essere all'incirca 7-11-14 ri-
spettivamente per i 10-20-30 mt. Tale accorgimento & inoltre
utile affinché I'atleta possa piti consapevolmente control-
lare la frequenza dei passi in ogni accelerazione ed impe-
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narsi per mantenerla il piu possibile costante, con il
opraggiungere della fatica.

Per le esperienze fatte, consigliamo accelerazioni di
1 passi sia per i velocisti sia per i quattrocentisti.

Si effettua una singola prova da aggiungere a conclu-
ione di alcune sedute di allenamento come completamen-
o del lavoro di resistenza alla velocita.

Questa singola prova viene interrotta soltanto quando
i nota nell’'atleta una grande difficolta a procedere, cercan-
lo, con il passare del tempo, di aumentare sempre pil il
wmero delle accelerazioni senza variare quello dei passi.
'incremento deve essere maggiore nei quattrocentisti per
guali, inoltre, dette prove vengono ripetute, in ogni micro-
iclo, con una piu elevata frequenza.

Le variazioni di velocita si inseriscono nel piano di
yreparazione a partire dal 3° mesociclo e vengono elimi-
\ate, per centisti e duecentisti, nel periodo agonistico,
nentre permangono per i quattrocentisti.

PROVE DI SINTESI

Sono considerate l'elemento conclusivo della prepa-
-azione, che consente di rifinire la forma fisica e tecnica,
yer cui trovano coliocazione nel quarto mesociclo e riman-
jono per tutto il periodo agonistico, compreso il mesociclo
li ripresa.

Il termine « sintesi » sta a specificare il significato che
1 tali prove si attribuisce, in quanto esse consentono di
‘ondere in un contesto globale tutti i temi tecnici svolti
2d assimilati separatamente (partenza dai blocchi, fase di
accelerazione, tecnica della corsa lanciata, tecnica della
decontrazione e della distribuzione dello sforzo), e nel
contempo permettono di valutare le capacita di resistenza
alla velocita.

A tali prove, inoltre, si attribuisce il significato di
controllo, poiché ci permettono di ipotizzare, in modo piut-
tosto preciso, il tempo che I'atleta puo ottenere in gara.
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Metodologia

Le prove vengono effettuate, dai centisti e dai due-
centisti, sulla distanza dei 150 m., dai quattrocentisti, inve-
ce, esse vengono svolte su distanze di 200 e 300 m.

Per i primi la velocita di percorrenza & pari al
95% del tempo record sui 100 metri, nel quarto mesoci-
clo, ed al 98% durante il periodo agonistico, nonché nei
microcicli precedenti le competizioni importanti; per i se-
condi la velocita deve essere uguale a quella dell’effettivo
passaggio di gara sulle distanze corrispondenti. Il tempo
delle prove pud essere ricavato tenendo presenti i tempi
dell’anno precedente diminuiti di quel tanto che I'allenatore
prevede possa essere il miglioramento che in base alle
risultanze della preparazione il suo atleta dovrebbe otte-
nere in quell'anno.

Il numero delle prove pud variare da 4 a 5 per tutti gli
specialisti, e vengono effettuate con partenza dai blocchi
e colpo di pistola, rispettando pause comprese tra 12-15'.

Allo scopo di valutare in maniera obiettiva la riparti-
zione dello sforzo, si rilevano i tempi intermedi, ogni 50 m.
per i centisti e duecentisti, ed ogni 100 m. per i quat-
trocentisti.

Per una buona distribuzione, nei 150 m. non si dovreb-
bero registrare sensibili differenze tra i due tratti finali:
mentre il differenziale tra il primo ed il secondo deve aggi-
rarsi intorno ai 9/10.

Es.: per correre 150 m. in 16" la ottimale ripartizione &:

mt. sec.
1° 50 6"
2° 50 .5
3¢ 50 5"

Dai riscontri cronometrici parziali, come gia & stato
detto, si pud presumere il probabile tempo che I'atleta pud
realizzare in gara.

L'ottenimento del tempo migliore dipende, ovviamente,
dalla migliore distribuzione dello sforzo. Rifacendoci al-
I'esempio precedente, possiamo affermare, con buona ap-
prossimazione che, con una simile distribuzione, |'atleta
in gara pud ottenere un tempo di circa 21"2.
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Questo perché tra il secondo ed il terzo tratto di 50 m.
on si & evidenziata una diminuzione della velocita.
Ma se al contrario I'eguale tempo finale di 16" netti

osse stato realizzato con i seguenti tempi parziali:

1° 50 5"8
2° 50 5"
3° 50 5"2

il tempo presumibile sui 200 m. diverrebbe di 216
=d anche piu.

Si comprende, infatti che, se nel tratto finale di 50 m.
/i & stato un sensibile calo di velocita, segno indiscutibile
di grosse difficolta di tenuta, il tratto finale non pud che
assere percorso in un tempo ancora superiore e cioé in
circa 5''5-5"'6.

Le prove di 150 m. possono essere eseguite o con
tutta la curva o con meta curva soltanto, mentre quelle
dei 200 e 300 per i quattrocentisti dovranno effettuarsi da
dove parte la gara.

Per quanto riguarda un quattrocentista che deve effet-
tuare un passaggio ai 200 m. in 23" ed ai 300 m. in 35"1,
i tempi dei tratti intermedi di 100 m. debbono essere al-
I'incirca:

1° 100 17
2° 100 113
3° 100 12"

Questo esempio, ovviamente, vuole essere soltanto
indicativo poiché nessuno meglio dell’allenatore pud tro-
vare la distribuzione migliore per ciascun atleta, conoscen-
done le caratteristiche ed il comportamento -in gara. .

Si precisa comunque che un eguale tempo finale, per
esempio sui 300 m., ottenuto percorrendo l'ultimo tratto
di 100 m. in 13" permetterebbe di sottolineare una errata
distribuzione e, quindi, rilevare la impossibilita di realiz-
zare il migliore tempo sulla distanza completa di gara. In
altri termini, vale anche in questo caso il discorso fatto
precedentemente per il duecentista.

Da questo scaturisce la necessita di controllare i tem-
pi di passaggio in tutte le gare, affinché l'allenatore possa
servirsene nell'allenamento per suggerire le opportune
modifiche dove eventualmente occorresse.

63



LA PREPARAZIONE MUSCOLARE

In questo capitolo vengono trattate tutte quelle eser-
citazioni che pilu direttamente influiscono sul potenziamen-
to muscolare, generale e speciale, allo scopo di esaltarne
le capacita.

Rifacendoci a quanto gia detto all’inizio del capitolo
sulla preparazione, classificheremo tutti questi esercizi in:

a) Es. di preparazione muscolare a carattere generale.
b) Es. di preparazione muscolare a carattere speciale.

Rientrano nel gruppo (a) gli esercizi di potenziamento
a carico naturale, quelli con sovraccarichi e quelli per la
elasticita attiva.

A): ESERCIZI DI PREPARAZIONE MUSCOLARE
A CARATTERE GENERALE

Esercizi a carico naturale

L'esercitazione a carico naturale rappresenta il primo
passo verso il miglioramento dell'efficienza muscolare da
svolgere come unica e larga attivita di potenziamento di
base durante i primi anni di attivitd, e come esercitazione
utile ed indispensabile anche quando, in fase piu avanzata,
e con atleti pit maturi, viene introdotto, all’occorrrenza,
I'uso dei sovraccarichi.

La valorizzazione in fase iniziale della ginnastica a
carico naturale ed il suo inserimento nell’alienamento del-
I'atleta maturo, & da ritenere fondamentale anche sotto
I'aspetto dell’acquisizione di una abilita generica, vista
anche come maggiore capacitd di governare il proprio cor-
po, di migliorare la coordinazione e I'intelligenza motoria
generale.

Sono infatti le diverse forme di movimento, che vanno
dalle semplici alle sempre pili complesse a favorire il mi-
glioramento delle capacita suddette.

La influenza piu diretta sulla muscolatura, invece, si
ottiene mediante la scelta degli esercizi che piti e meglio
di altri permettono di raggiungere le finalita che ci si pro-
pone e l'aumento dell'intensita dell’esercitazione vista sot-
to I'aspetto del dinamismo, della rapidita e frequenza del-
I'ecccuzione.
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Si consiglia di scegliere, per i diversi distretti corpo-
. un numero limitato di esercizi ed i piu significativi da
etere in tre serie intervallate da giuste pause.

Sarad data maggiore importanza a quegli esercizi che
eressano piu direttamente i piedi e gli arti inferiori, non-
5 i settori immediatamente contigui, quali la pelvi, I'ad-
me, i glutei e la parte bassa del dorso.

Non va trascurata, ovviamente, la muscolatura delle
ccia e del cingolo scapolo omerale tutto, che per lo
inter rappresenta un necessario complemento.

Riportiamo, a scopo indicativo, alcuni esercizi per gli
i inferiori:

— Successione di squat con balzo in avanzamento.

— Successione di mezzo squat con balzo in avanza-
nto.

— Andatura con piegate divaricate sul piano sagittale.

— Piegate divaricate alternate, sul piano sagittale,
1 balzo.

— Tutta la serie delle piegate e contro-piegate con
aricate sul piano frontale.

— Molleggi ed estensioni sui due piedi e su un piede
- volta a gambe tese.

- Balzi alternati.
— Balzi sullo stesso arto.

— Tutte le serie di saltelli, su uno o due piedi, sul
sto ed in avanzamento.

Nel 1° mesociclo preparatorio viene incrementata
tanto la massa del carico (vista come aumento delle
etizioni € non delle serie), mentre nel 2° mesociclo,
ne ridotta quest’ultima ed aumentata la rapiditd ed il
amismo dell'esecuzione, limitando gli esercizi ai soli
tori degli arti inferiori e dei piedi.

Alcuni giochi sportivi che si considerano complemen-
i e di particolare significato per le abilita motorie, come
Pallacanestro, la Pallavolo ecc., debbono entrare nel
no di preparazione sia del giovane principiante sia
I'atleta piu evoluto.
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Esercizi con sovraccarico

La loro applicazione & consigliabile soltanto quand:
I'allenatore reputa che il suo atleta abbia raggiunto w
soddisfacente grado di efficienza muscolare. Lo stesst
atleta dovra decidere se sia il caso o meno di iniziare un:
simile metodica, ed in caso affermativo, quali eserciz
scegliere. Allo scopo si ricorda che lo sprinter necessit:
di ottime capacita di forza esplosiva nella partenza e nell;
accelerazione e di grandi capacita elastiche nella fase d
corsa lanciata.

Gli esercizi previsti sono i seguenti:

Es. per la forza assoluta - Es. per la forza esplosiva
Es. per la forza elastica.

Esercizi per la forza assoluta

Essi sono:

Squat - Mezzo squat.

Il periodo della loro esecuzione & quello dei prim
due mesocicli, dopo di ché scompaiono dal piano di pre
parazione.

Nel 1° mesociclo si effettuano da 6 a 8 serie di 6 ripeti
zioni ciascuna, con pause di 3-4 minuti.

Nel 2° mesociclo, invece, ferme restando le serie
scendono a 3 le ripetizioni.

Si inizia con un carico piuttosto basso, 20-30 kg., pe!
lo squat, e 40-50 kg., per il mezzo squat, e si prosegue
durante il primo mesociclo, con un aumento graduale, mar
mano che crescono le capacitd muscolari.

Nel secondo mesociclo, come conseguenza della dimi
nuzione delle ripetizioni, il carico subisce un forte e pro
porzionale incremento, fino ad arrivare, col passare degl
anni, ad un massimo di circa il 10% ed il 50% in piu de
peso corporeo, rispettivamente per lo squat ed il mezzc
squat.

L'esecuzione deve essere tale da consentire una esten
sione finale fin sulla punta dei piedi ed una successione
estremamente rapida, allo scopo di limitare I'aumentc
ponderale dell’atleta e stimolare di piu la componente
nervosa. Si raccomanda, nello squat, di mettere uno spes.
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sore di circa 6-7 cm. sotto i talloni e di tenere il bilancier.
appoggiato sullo sterno e sui deltoidi, sostenuto dall
mani e con gomiti ben alti.

Questi due accorgimenti sono importanti al fine d
porre la colonna vertebrale in posizione perfettament
verticale evitando pericolose flessioni.

Per il mezzo squatt, invece, dato il relativo piegament:
degli arti, il bilanciere pud essere posto dietro, sull
spalle, senza usare lo spessore.

Esercizi di forza esplosiva

— Strappo (con mezza accosciata).

— Slancio (con mezza accosciata).

— Mezzo squat con balzo.

— Spinta dal petto, in avanti alto, di un sovraccarico
partendo da gambe piegate.

L'esecuzione della mezza accosciata, invece, dell’acco
sciata completa o della divaricata, nei primi due esercizi
rende piu facili e dinamici gli esercizi stessi e permette
di potenziare nella stessa misura i due arti inferiori.

| suddetti es. si inseriscono, come i precedenti, ne
1° e 2° Mesociclo, per essere abbandonati completamente
nei restanti periodi.

Per i primi due esercizi si effettuano, nel 1° Mesociclo
6 serie di 6 ripetizioni ciascuna, con pause di 3'-4’, iniziandc
con la sola sharra del bilanciere fino a quando V'atleta nor
ha appreso sufficientemente la tecnica di esecuzione.

Questa progressione ha lo scopo di evitare i rischi di
eventuali traumi. :

Si pud allora procedere ad un aumento progressivc
del carico, che viene esaltato nel 2° mesociclo, durante il
quale, perd, diminuiscono a tre le ripetizioni, ferme restan-
do le serie.

Il carico massimo da raggiungere negli anni, & all'incir
ca pari al peso corporeo per lo slancio, ed inferiore a que:
sto del 20% circa, per lo strappo.

Per i secondi due esercizi si eseguono, sia nel 1° sia
nel 2° mesociclo, sempre 3 serie di 10 ripetizioni con 4’ di
pausa.

Si sceglie un carico non molto elevato, oscillante fra
i 25-40 kg. per il mezzo squat con balzo e di 10-20 kg. per
la spinta dal petto.
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Non & tanto importante I"'aumento del carico (che dev
avvenire in forma “ridotta) mentre invece & essenzial
specialmente nel secondo mesociclo, I'aumento dell’espls
sivita dei movimenti che debbono favorire una maggior
altezza del balzo e della parabola dell'attrezzo spinto.

Il mezzo squat con balzo, partendo con il bilancier
sulle spalle, si esegue portandosi in posizione immergent
prima di esplodere rapidamente. Tale posizione (gamb
piegate a circa 90°-100°) viene riassunta, con un attim
di pausa, prima di ripetere ciascun movimento.

La spinta dal petto viene eseguita, invece, sostenend
una sbarra di bilanciere del peso di 10-15-20 kg. (o attrezz
similare) con le mani avanti al petto.

L'atleta assume una posizione di gambe piegate (circ:
120°) e da tale statica posizione esplode coordinando |
spinta gambe-braccia e proiettandosi leggermente in avant
con il corpo, fin sulle punte dei piedi.

Forza elastica

In questi esercizi, al contrario di quelli per la forz:
esplosiva, il movimento di piegamento-estensione degl
arti inferiori & di tipo « molleggio » in cui cioé & fonda
mentale una rapida inversione del movimento di disces:
(rimbalzo), qualunque sia I'ampiezza del medesimo e I'enti
ta del carico. L'atleta deve, in altre parole, impegnars
sempre al massimo in ogni movimento.

Gli esercizi entrano nel piano di preparazione soltantc
nel 2° mesociclo.

Vengono eseguite 3 serie di 15 ripetizioni per ogni
esercizio con pause di 3-4 minuti.

Il denominatore comune di questi esercizi & rappre-
sentato dal balzo che viene determinato dalla potente
spinta.

Gli esercizi sono:

— Piegate divaricate alternate sul piano sagittale

— Passo saltellato

— Saltelli pari divaricati e pari uniti con uso prevalen-
te dei piedi.

In questi esercizi il carico da porre sulle spalle &
limitato a 20-30 kg., tenendo presente che procedendo nel-
la preparazione & piu importante aumentare il dinamismo
della esecuzione che il carico.
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Particolare attenzione va posta alla completa e rapid
estensione degli arti inferiori ed alla frustata finale de

piedi.

QUADRO SINOTTICO DEGL! ESERCIZI

Centisti e duecentisti

CON SOVRACCARICO

Esercizi Entita del carico| 1° Mesociclo 2° Mesociclo | Paus
Forza é
assoluta:
Squat Min. kg 30 6 serie di 6 serie di 3-4'
Max. 10% in pil| 6 ripetizioni 3 ripetizioni
del peso
corporeo
Mezzo Min. kg. 50 6 serie di 6 serie di | 3-4'
squat Max 50% in pil| 6 ripetizioni 3 ripetizioni
del peso ;
corporeo |
Forza Z
esplosiva: J
Strappo Min. kg 20 | 6 serie di | 6 serie di 34’
I Max. 20% 6 ripetizioni | 3 ripetizioni |
in meno del ‘ “
peso corporeo ‘ |
Slancio Min. 20 kg 6 serie di | 6 serie di | 34"
Max. uguale al| 6 ripetizioni ! 3 ripetizioni |
peso corporeo i
Mezzo Oscillante fra 3 serie di 3 serie di 4
squat 30-40 kg 10 ripetizioni 10 ripetizioni
con balzo
Spinta dal | Oscillante dai 3 serie di 3 serie di 4
petto 10-20 kg 10 ripetizioni 10 ripetizioni
Forza
elastica:
Piegate Oscillante fra 3 serie di 3-4
divaricate 20-30 kg 15 ripetizioni
Passo Oscillante fra 3 serie di 34
saltellato 20-30 kg 15 ripetizioni
Saltelli Oscillante fra | Quattrocentisti| 3 serie di 34’
20-30 kg 15 ripetizioni
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|
Esercizi _Entita del carico! 1¢ Mesociclo 2v Mesociclo ! Pause
! !
Forza
2lastica:
Piegate Oscillante fra 3 serie di 3 serie di 34
ivaricate 20-30 kg 15 ripetizioni 15 ripetizioni
Passo Oscillante fra 3 serie di 3 serie di 34"
saltellato 20-30 kg 15 ripetizioni 15 ripetizioni
Saltelli Oscillante fra 3 serie di 3 serie di 3.4
20-30 kg 15 ripetizioni 15 ripetizioni
}

ISTRIBUZIONE DEGLI ESERCIZI CON SOVRACCARICO

Per la distribuzione dei precedenti esercizi nelle unita
allenamento di un microciclo, ci si pudo comportare nel
sguente modo: qualora si decida di effettuare nel 1° me-
yciclo due unita di allenamento settimanali, si inserisco-
0, nella prima, un esercizio di forza (lo squat) e due di
yrza elastica (lo strappo ed il mezzo squat con balzo),
slla seconda l'altro esercizio di forza (il mezzo squat)
i due rimanenti di forza esplosiva (lo slancio e la spinta
al petto). Nel 2" mesociclo, poiché entrano nel program-
a gli esercizi di forza elastica, ai due schemi su enunciati
engono aggiunti i relativi tre esercizi previsti.

Cio comporta un aumento del carico di lavoro che vie-
ene svolto in una seduta, cosa che del resto & indispen-
abile per un ulteriore aumento delle capacita di lavoro,
he deve realizzarsi in questo periodo.

A conclusione di questo capitolo vogliamo precisare
he se I'uso dei sovraccarichi, per i centisti e i duecentisti,
iene lasciato alla discrezione dell’allenatore, per quanto
oncerne i quattrocentisti viene invece sconsigliato per
li esercizi di forza e di forza esplosiva e limitato a
uelli di forza elastica. In questo caso gli ultimi esercizi
engono, per forza di cose, anticipati al primo mesociclo
d eliminati alla fine del secondo, mentre si valorizzano
1 esercitazione a carico naturale, soprattutto per gli arti
nferiori e i piedi.
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Elasticita attiva

Le capacita di forza elastica trovano la loro trasform
zione in elasticita attiva mediante I'esecuzione di una seri
di esercizi senza sovraccarico ed in cui la muscolatur
estensoria degli arti inferiori (piede - gamba - coscia) vien
sollecitata a reagire rapidamente attraverso lo struttamer
to e l'esaltazione delle relative capacita elastiche.

Ci sembra il caso di spendere alcune parole per con
prendere il meccanismo che si sviluppa a livello muscolar
nell’esplicazione della elasticita.

La muscolatura estensoria «sottoposta a stirament:
in stato di tensione, accumula una certa quantita di ener
gia che restituisce nella contrazione successiva, rinforzan
done l'intensita » (Margaria).

Questo rappresenta il fenomeno fisiologico che s
scatena nello sprinter particolarmente durante la cors:
lanciata e che gli consente, qualora tale fenomeno not
venga disturbato, di esprimersi con elevato rendimento.

La quantita di energia che si accumula & direttamente
proporzionale alla entita della tensione che il muscolo rag
giunge durante la deformazione da stiramento, ed & inversa
mente proporzionale alla grandezza di quest'ultima. Un:
minore deformazione favorisce lo sviluppo di una pil forte
tensione, l'accumulo di una maggiore energia elastica e
conseguentemente, l'aumento di quella restituita.

Questo accade durante le fase di appoggio nella mu-
scolatura estensoria degli arti inferiori, quando, nel mo-
mento del piegamento per ammortizzazione (deformazio-
ne),questa si stira in stato di tensione, caricandosi di ener-
gia elastica che immediatamente restituisce, provocando
la estensione completa degli arti (inversione pit rapida
possibile del movimento).

Gli esercizi sono i seguenti:

— Passo saltellato

— Passo galoppato

— Balzi fra ostacoli a piedi pari uniti

— Balzi con caduta dall'alto a piedi pari uniti.

Essi vengono inseriti nel programma del 3° e 4° Meso-
ciclo e nel periodo agonistico.

| primi due vengono eseguiti su tratti di 40-60 mt. in
3 o 4 serie.
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Il terzo, viene eseguito disponendo 10 ostacoli alla
stanza di 80-110 cm. con altezze variabili a seconda del-
bilita e delle capacita muscolari dell’atleta. Si effettuano
.12 serie di 10 ripetizioni ciascuna, con pause di 3’ per
)ni gruppo di 4 o 5 serie.

Il quarto esercizio pud essere eseguito cadendo da
0 sgabello di altezza variabile a seconda dello stadio
jolutivo dell’atleta, per salire su di un altro con un rapido
mbalzo elastico a piedi pari.

Si eseguono 3 serie di 10-15 ripetizioni con pause di
4'. Lo stesso esercizio si puo effettuare servendosi
iche di gradoni sufficientemente alti (40-50-60 cm.). L'eser-
zio consiste nel cadere a piedi pari uniti sul gradone
yttostante rimbalzando rapidamente verso l'alto e ferman-
)si dopo I'atterraggio prima di ripartire; 6-7-8 serie di
6 ripetizioni.

Il numero dei gradoni pud essere all'incirca di dieci.

Si precisa che negli ultimi due esercizi particolare
tenzione viene posta alla presa di contatto dei piedi a
rra, che deve avvenire con la parte metatarsale, affinché
 possa sviluppare la rapida fase di rimbalzo elastico.

Importante, inoltre, & tenere presente che I'ultimo eser-
izio viene eseguito soltanto quando I'atleta ha raggiunto
n piu che soddisfacente grado di forza e di forza esplosiva,
d in nessun modo con atleti giovani e principianti.

In queste esercitazioni, ancor piu che nelle altre, non

tanto importante aumentare la quantita del lavoro, quan-
y invece la qualita, vista proprio sotto I'aspetto di una
sattivita elastica sempre maggiore.

In altri termini, I'atleta dovra raggiungere un alto grado
i abilita nell'esprimere in tempi brevissimi tutto il suo
otenziale neuro-muscolare.

B): ESERCIZI DI PREPARAZIONE MUSCOLARE
A CARATTERE SPECIALE

Abbiamo gia chiarito nel capitolo sulla preparazione
| significato intrinseco di questi esercizi, per cui ora ci
imiteremo soltanto ad elencarli e ad illustrarne la meto-
lologia.
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— Corsa in salita

— Skip lungo in salita
— Balzi alternati in salita
— Partenza con il traino.

Si includono questi esercizi due-tre settimane circ
dopo l'inizio del primo mesociclo e vengono eliminati all
fine del secondo.

Corse in salita

| tratti di corsa sono effettuati su distanze di 50-60 mi
circa per centisti e duecentisti e di 80 mt. circa per
quattrocentisti.

La pendenza dovra aggirarsi attorno al 25-30% al
finché si compia un cospicuo lavoro meccanico, presuppo
sto fondamentale perché tale esercitazione abbia caratter
prevalentemente muscolare.

A seconda delle distanze e delle capacita individual
si osservano pause di 4'-5' e si effettuano 8-10 ripetizion
per i centisti e duecentisti e 10-14 per i quattrocentisti.

Oltre che a produrre effetti sull’apparato muscolare
la corsa in salita assume una rilevante importanza tecnica
riguardante sia |'ampiezza dei movimenti propulsivi (esten
sione dell’arto di appoggio e salita dell’arto libero), sia I¢
riduzione della fase di ammortizzazione e I'eliminazione
dell'eventuale errore di calcio del piede in avanti. Consi
deriamo percid la salita anche come elemento facilitante
I'apprendimento.

Skip lungo e balzi alternati in salita

Si effettuano su tratti di lunghezza pari a quelli prece-
denti (60 m. per i velocisti e 80 m. per i quattrocentisti)
Si inizia con 3 serie e si arriva ad un massimo di 5 per
ogni esercizio.

Procedendo nella preparazione, ferme restando le serie,
gli esercizi vengono eseguiti in forma sempre pil intensa
e dinamica, aumentando la rapidita dello skip, senza dimi-
nuirne, perd, l'ampiezza, e incrementando !'altezza e la
velocita dei balzi.

Lo skip lungo consiste in una successione di passi di
ampiezza limitata (80 cm. circa) e costante, in cui viene
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fortemente accentuata la salita del ginocchio libero (cc
la coscia almeno in orizzontale) e vivacizzata I'oscill:
zione delle braccia.

Partenze con il traino

Si eseguono partenze ed accelerazioni su tratti i
piano di circa 20 metri.

Il traino, tramite una corda della lunghezza di circ
m. 2,50, viene fissato all’altezza delle anche.

L'atleta parte senza i blocchi, ponendosi nella pos
zione di pronti, con il corpo sufficientemente sbilanciat
in avanti e con la corda ben tesa.

Questo permette una tempestiva messa in moto senz
subire nessun contraccolpo dal traino.

Il peso del traino (cassetta, sacco o attrezzo similare
deve essere tale da creare una certa difficolta, ma ne
contempo permettere lo sviluppo di uno schema di cors:
continua e alquanto rispondente alle effettive realta tec
niche.

Il numero delle ripetizioni pud essere all'incirca d
12, sia per i velocisti che per i quattrocentisti.

Le pause da rispettare fra le ripetizioni sono di 3'-4'

I giovani principianti sviluppano quantita di lavoro infe
riori riducendo il peso del traino ed il numero delle ripe
tizioni.

Il traino viene considerato un importante elementc
facilitante 'apprendimento dello schema motorio della par
tenza e della accelerazione, poiché permettendo di mante
nere quasi invariati e per un tratto piuttosto lungo sic
I'inclinazione del corpo sia i movimenti degli arti inferiori
inoltre favorisce una migliore memorizzazione di queste
sensazioni.

Esercizi tecnici d'impulso

Questi esercizi, anche se differenti dalla corsa nella
loro struttura tecnica e nel ritmo esecutivo complessivo,
contengono alcuni elementi fondamentali di essa riguar-
danti la coordinazione e I'ampiezza dei movimenti combi-
nati degli arti inferiori che concorrono allo sviluppo del-
I'impulso. Per tale motivo costituiscono I'attivita neuro-mu-
scolare comune alle specialita di corsa.
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I movimenti degli arti inferiori si riferiscono alla fle
sione alta dell'arto libero, sufficientemente chiuso al (
nocchio, ed alla completa estensione di quello in appogg
per sostenere le anche.

Oltre alla finalita tecnico-abilitativa, questi eserci
permettono di migliorare in modo speciale le capacita
elasticita-resistenza locali di parte della muscolatura ir
pegnata nella corsa (muscolatura dei piedi e della gamt
e flessoria della coscia sul bacino). Si eseguono durant
tutto I'anno e dopo i primi due mesocicli, in cui si svilu
pano in forma estensiva (aumento della quantita), si pass
al terzo ed al quarto mesociclo, compreso il periodo agor
stico, ad eseguirli in forma intensiva (aumento della i
tensita). Si raccomanda di non avere troppi timori, specia
mente con i quattrocentisti, a dilatare le quantita di ques
lavori, ferma restando una esecuzione sufficientement
corretta.

L'atleta, in altri termini, deve trovare, con 'aumentar
della fatica, la forza psico-fisica per procedere in manier
tecnicamente corretta.

Gli esercizi sono: Skip corto, Skip lungo e corsa balzat:

a) Skip corto o corsa a ginocchia alte.

L'avanzamento & limitato a circa 30 cm. ogni passo
deve rimanere costante durante tutta I'esecuzione. La c
scia dell'arto libero deve raggiungere, nella flessione, un
posizione almeno orizzontale; e quello in appoggio rim:
nere in naturale estensione appoggiandosi a terra con u
movimento di molleggio elastico del piede-caviglia.

Il busto deve rimanere leggermente inclinato in avani
senza essere disturbato dalla oscillazione sciolta dell
braccia sulle spalile.

b) Skip lungo. Varia dal precedente soltanto per |
lunghezza dei passi che ora & compresa tra gli 80-100 cmr
Tale apertura deve rimanere invariata per tutta la durat
dell’esercizio, cosi come non deve cambiare lo schem:
dei movimenti. Da cid si deduce che la velocita deve esse
re controllata e pressoché costante.

c) Corsa balzata. Rappresenta |'esercizio classico pe
la corsa poiché, pii che negli altri, I'atleta avverte sensi
bilmente I'effetto di avanzamento provocato dai movimen
ti propulsivi. Si tratta in effetti di una alternanza di lungh
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Izi provocati da una piu lunga ed intensa azione di esten-
yne dell’arto in appoggio e da una pil accentuata fles-
yne verso l'alto dell’arto oscillante. Le braccia, in per-
tto sincronismo e coordinazione, con un’'ampia oscilla-
ne alternata, coadiuvano la propulsione. 1l busto, incli-
to in avanti, deve rimanere allineato all’arto che spinge.

Durante la fase area l'atleta rimane nella posizione
ggiunta a conclusione della spinta, controllando i suoi
gmenti attraverso un leggero stato tensivo della mu-
olatura.

Poco prima di riprendere il contatto a terra, l'atleta
verte gli arti e con un movimento alternato recupera
anti quello dietro e spinge al suolo con l'altro. In fase
iziale d'impostazione tecnica |'esercizio viene eseguito
)n una alternanza non troppo rapida, affinché la eccessiva
locita che si acquisisce non renda impossibile la prose-
izione. A misura che cresce il grado di abilita aumenta
dinamismo dell’esercizio e la frequenza dei movimenti,
nto, perd, da raggiungere e mantenere una velocita che
n ne disturbi lo schema.

‘etodologia

| suddetti esercizi si eseguono sin dall'inizio del pe-
odo preparatorio e durante tutto il periodo agonistico.

Nei primi due mesocicli l'attivita di tipo estensivo
-evede: per lo skip corto I'aumento del numero dei passi
da rilevare contando le toccate a terra di un solo piede

raddoppiandole); per lo skip lungo e la corsa balzata,
wece, l'aumento della distanza. In tutti e due i casi si
eve sempre rilevare il tempo impiegato. Col primo eser-
izio si raggiunge, nel tempo, un totale di 1200-1600 toc-
ate, con gli altri due, invece, una distanza di 150-200 metri,
spettivamente per sprinter e quattrocentisti.

Con i giovani principianti si inizia con un lavoro di
pprendimento tecnico e soltanto quando sono padroni dei
wovimenti si passa ad una esecuzione controllata in serie.

in un lasso di tempo relativamente breve le serie
compaiono per lasciare posto ad una serie unica sufficien-
emente lunga, che viene poi di volta in volta incremen-
ata, fino a raggiungere i limiti suddetti.
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Man mano che si procede dal 3° mesociclo verso il
la serie di ogni singolo esercizio si accorcia, ma se r
aumenta l'intensita, la frequenza ed il dinamismo. Per lo sk
corto e quello lungo la quantitd puod essere ridotta anct
di due terzi; per la corsa balzata scende, invece, fino al
meta, e rimane invariata per tutto il periodo agonistico.

Al rilevamento del tempo e della distanza, nella cors
balzata, si pud aggiungere quello del numero dei balzi, pe
avere dei parametri che ci permettano di valutare megli
la smisura del miglioramento delle capacita di elasticit
e resistenza locali.

PROSPETTO SINOTTICO DI DISPOSIZIONE DEGLI ELEMEN1
DELL’ALLENAMENTO NEI MESOCICLI DEL PERIODO PRI
PARATORIO E DI QUELLO AGONISTICO

In questo prospetto riassuntivo, tutti gli elementi dell
preparazione, in precedenza esposti separatamente, vengc
no riuniti e collocati nei diversi mesocicli in cui essi trc
vano effettuazione.

Periodizzazione semplice

Primo mesociclo - Dal 1° Novembre al 15 Dicembre
Elementi dell’allenamento.

a) Cross: (a seconda dei casi: cross lungo e lentc
e cross corto e veloce).

b) Esercizi di preparazione muscolare generale: a ca
rico naturale e con sovraccarico per la forza mass. e ¢
forza esplosiva.

c¢) Esercizi di preparazione muscolare speciale: corse
in salita; skip lungo in salita; balzi alternati in salita; par
tenze con il traino. Si inseriscono 2 settimane dopo lini-
zio del mesociclo.

d) Prove di velocita con relativa esercitazione tecnica
sulla partenza dai blocchi e sulla fase d’accelerazione. Si
inseriscono 2 settimane dopo I'inizio della preparazione.

e) Esercizi tecnici d’impulso: skip corto, skip lungo,
corsa balzata, a carattere estensivo.
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Secondo mesociclo - Dal 16 Dicembre a fine Gennaio

A quelli sopra enunciati si aggiungono:

a) Esercizi per la forza elastica.

b) Progressivi.

c) Prove lunghe di resistenza alla velocita: dai 100
10 ai 500 m.

Terzo mesociclo - Dal 1° Febbraio al 15 Marzo

a) Cross: rimane soltanto per i quattrocentisti.

b) Esercizi per la forza elastica, e vengono eliminati
i altri di forza mass. ed esplosiva.

c) Esercizi di elasticita attiva.

d) Prove con variazioni di velocita.

e) Esercizi tecnici d'impulso, a carattere intensivo.

f) Prove brevi di resistenza alla velocita.

g) Prove lunghe di resistenza alla velocita.

h) Prove di velocita e tecnica.

i) Progressivi.

Quarto mesociclo - dal 16 Marzo a fine aprile

Agli elementi del 3° mesociclo si toglie quello relativo
li esercizi per la forza elastica e si aggiunge quello delle
ove di sintesi, per cui il quadro rimane cosi costituito:

a) Cross: per soli quattrocentisti.

b) Esercizi di elasticita attiva.

¢) Prove con variazioni di velocita.

d) Esercizi tecnici d'impulso: a carattere intensivo.
e) Prove brevi di resistenza alla velocita.

f) Prove lunghe di resistenza alla velocita.

g) Prove di velocita e tecnica.

h) Progressivi.

i} Prove di sintesi.

Periodo agonistico
In questo periodo vengono eliminate le prove con

rriazioni di velocitd soltanto per i velocisti, mentre riman-
no invariati gli altri elementi del 4° mesociclo. Questi

83



costituiscono il contenuto del periodo agonistico, fino

momento in cui si ritiene necessario inserire il mesocic
per il lavoro di ripresa. Le caratteristiche del lavoro ¢
svolgere in questo lasso di tempo sono pressoché quel
previste nel 3° mesociclo, ad eccezione delle prove

sintesi che, al contrario, rimangono nonostante vengano i
serite soltanto nel 4° mesociclo.

DISTRIBUZIONE DEGL! ELEMENTI DELLA PREPARAZION

La distribuzione degli elementi della preparazione ne
le diverse unita di allenamento di un microciclo settim:
nale che l'allenatore deve decidere in fase preliminare «
pianificazione dell'allenamento, & da considerare una opt
razione alquanto complessa e delicata, giacché da ess
dipende, in gran parte, il raggiungimento o meno dei ma:
simi effetti allenanti.

Poiché gli elementi della preparazione, gia molti, del
bono ripetersi nel microciclo con una frequenza tale d
assicurare 'aumento delle singole capacita a cui essi son
rivolti, € necessario che in una unita di allenamento di siste
mino piu elementi della preparazione.

Ne consegue la necessitad di elevare, nella misura i
cui l'atleta si evolve, la frequenza degli allenamenti sett
manali che, anche negli sprinter, partendo da 5 unita min
me per i principianti, deve arrivare a 10-11 sedute.

Con l'aumentare delle frequenze degli allenamenti s
ritiene sempre pit indispensabile intervenire con tutti
mezzi di recupero di cui si pud disporre (bagni caldi coi
soda o bicarbonato, massaggi, bagni in piscina), al fine d
accelerare il ripristino delle energie e riportare I'atleta nel
le condizioni migliori per svolgere ed assimilare il succes
sivo lavoro. La sistemazione degli elementi comporta, come
si pud facilmente comprendere, una scelta delle esercita
zioni in base alla loro reciproca compatibilita ed in modc
che consentano l'instaurarsi ed il consolidarsi degli effett
dovuti all'allenamento.

In definitiva bisogna tenere conto delle risposte spe
cifiche che ciascun elemento provoca sull’organismo e del
Iincidenza che su quest'ultimo hanno la quantita e l'inten
site del lavoro.

84



Attraverso, infatti, una equilibrata e proporzionata di-
yuzione della quantita e della intensita si allontanano
ricoli di una sommazione di stress troppo forti.

Ci permettiamo, percio, di dare alcuni consigli matu-
dalle esperienze fatte, sottolineando che essi possono
jire all'allenatore soltanto come guida € punto di par-
a per ulteriori e pili complete esperienze.

Innanzitutto & importante che nel microciclo le sedute
llenamento di quantita si alternino a quelle di intensita
he lo stesso tipo di lavoro non si ripeta, per quanto e
sibile, in due unita vicine, eccezion fatta per il Cross.

La parte dell'allenamento che riguarda la tecnica e
relocita si deve svolgere in stato di freschezza neuro-
scolare, e, quindi, si inserisce dopo il riscaldamento e
. essere seguita da un altro qualsiasi tipo di esercita-
e.

Le prove lunghe di resistenza alla velocita, assumendo
li sprinter particolare importanza, soprattutto per la
) intensita, possono essere precedute, qualora ce ne

la necessita, da una forma di attivita non troppo im-
jnativa, ed essere seguite da esercizi di potenziamento
arico naturale o da esercizi d'impulso a carattere esten-
o o intensivo.

Il Cross viene sempre effettuato a conclusione della
juta in cui siano stati svolti altri tipi di lavoro, ma non
sllo di resistenza alla velocita sulle prove lunghe.

L'esercitazione muscolare a carico naturale e con
sraccarico pud svolgersi dopo un lavoro tecnico e di
ocita e prima del Cross, qualora si sia deciso che que-

tre elementi debbano sistemarsi in una stessa unita
allenamento.

Gli esercizi speciali in salita e le partenze con il traino
collocano subito dopo il riscaldamento e possono essere
guiti dal Cross o da una breve esercitazione di poten-
‘mento a carico naturale, in cui si escludono gli arti in-
riori.

E' anche possibile sistemare nella stessa seduta e
bito dopo il riscaldamento, prove brevi e prove lunghe
resistenza alla velocitad che non siano, pero, quelle sui
0 metri.

Tra le diverse esercitazioni che si svolgono in una
ity di allenamento debbono inserirsi delle pause che,
r non permettendo di tornare in situazioni di normalita,
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consentano di raggiungere condizioni tali da poter soste
re altro carico di lavoro.

ESEMPIO DI DISTRIBUZIONE DEGL/ ELEMENTI]
DELLA PREPARAZIONE IN UN MICROCICLO TIFO,
RELATIVO A CIASCUN MESOCICLO

Lo schema si riferisce ad un quattrocentista che
almeno tre o quattro anni di attivita.

1" Mesociclo
Il microciclo, di questo periodo, & cosi costituito:

L. - 1) Riscaldamento 15’ circa - 2) Es. di preparazio
muscolare generale, a carico naturale, 15' di pausa -
Cross lungo.

M. - 1) Riscaldamento 20" circa - 2) Es. tecnici d'i
pulso a carattere estensivo, 15’ pausa di - 3) Cross cor

M. - 1) Riscaldamento 20 circa - 2) Es. muscolari sg
ciali in salita e partenze con il traino, 20’ di pausa - 3) Cro
lungo.

G. - 1) Riscaldamento 40' circa - 2) Es. tecnici
accelerazione e di partenza, 10' di pausa - 3} Prove di \
locita, 15’ di pausa - 4) Es. di preparazione muscolare ger
rale a carico naturale.

V.- 1) Riscaldamento 20’ circa - 2} Es. tecnici d'impi
S0 a carattere estensivo, 20" di pausa - 3) Cross corto.

S. - 1) Riscaldamento 20’ circa - 2) Es. muscolari sp
ciali in salita e partenze con il traino, 20' di pausa - :
Cross lungo.

D. - Riposo.

Gli esercizi muscolari speciali in salita e gli allenamer
di velocitd e tecnica si inseriscono, come gia detto. :
giorni dopo l'inizio della preparazione.

2 Mesociclo

In questo mesociclo vengono eliminate una sedut
di cross lungo ed una di carico naturale, e si inseriscon
le prove lunghe di resistenza alla velocita (dai 150 ai 5C
metri) ed i progressivi.

Per cui il microciclo rimane cosi costituito.
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L. - 1) Riscaldamento 30’ circa - 2) Prove di resistenza
velocita sui 150-200-250-300 m., 20’ di pausa - 3) Es. di
parazione muscolare generale a carico naturale.

M. - 1) Riscaldamento 30' circa - 2) Progressivi, 12" di
sa - 3) Es. tecnici d'impulso a carattere estensivo, 15
»ausa - 4) Cross corto.

M. - 1) Riscaldamento 20’ circa - 2) Es. muscolari spe-
i in salita e partenze con il traino, 20’ di pausa - 3) Cross
go.
G. - 1) Riscaldamento 40’ circa - 2) Es. di partenza ed
elerazione e prove di velocita, 20" di pausa - 3) Prove
resistenza alla velocita sui 500 m.

V. - 1) Riscaldamento 30’ circa - 2) Progressivi, 12" di
sa - 3) Es. tecnici d'impulso a carattere estensivo, 15’
pausa - 4) Cross corto.

S.- 1) Riscaldamento 30’ circa - 2) Prove di resistenza
» velocitd sui 150-200-250-300 m., 20’ di pausa - 3) Es. di
parazione muscolare generale a carico naturale.

D. (mattino) - 1) Riscaldamento 20’ circa - 2} Es. mu-
lari speciali in salita e partenze con il traino, 20" di
1sa - Cross lungo.

Per i quattrocentisti di tipo veloce, nel caso non si
jliano far effettuare le prove di 500 metri, si puo inseri-
un altro allenamento di progressivi o, ancor meglio, uno
prove di resistenza alla velocita dai 150 ai 300 metri.

3 Mesociclo

Rispetto al precedente in questo mesociclo si elimi-
10 gli es. muscolari speciali in salita, le partenze con
raino, gli es. muscolari generali a carico naturale e due
dute di cross lungo; e si aggiungono le prove brevi di
sistenza alla velocita (sugli 80 e 100 m.), le variazioni
velocita e gli es. di elasticitad attiva.

Il microciclo risulta cosi costituito:

L.- 1) Riscaldamento 30’ circa di es. di elasticita attiva -
Prove di resistenza alla velocita sui 150-200-250-300 m.,
' di pausa circa - 3) Una prova di variazioni di velocita.

M. - 1) Riscaldamento 40’ circa - 2) Prove brevi di resi-
onza alla velocita sugli 80 e 100 m., 15" di pausa - Pro-
essivi, 15’ di pausa - 4) Es. tecnici d'impulso a carattere
€Nsivo.
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M. - 1} Riscaldamento 40’ circa - 2) Es. tecnici di acc
lerazione e di partenza, prove di velocitad sui 40-50-60 r
15" di pausa - 3) Una prova di variazioni di velocita, 15
pausa - 4) Cross corto.

G. - 1) Riscaldamento 30' piu es. di elasticita attivz
2) Prove di resistenza alla velocita sui 500 m., 20' di pausi
3) Es. tecnici d'impulso a carattere intensivo.

V. - 1) Riscaldamento 40’ circa - 2) Progressivi, 12’
pausa - 3) Una prova di variazioni di velocita, 15" di paus:
4) Cross corto.

S. - 1) Riscaldamento 30’ piu es. di elasticita attive
2) Prove miste di resistenza alla velocita (sugli 80-100 1
e sui 150-200-250-300 m.), 20’ di pausa - 3) Una prova
variazione di velocita.

D. - Riposo.

4° Mesociclo

Le uniche varianti in questo mesociclo, rispetto
precedente, riguardano la riduzione della quantita dec
es. tecnici d'impulso che divengono, perd, piu intensi
I'inserimento delle prove di sintesi sulle distanze di 2(
e 300 metri.

Il microciclo &, percid, cosi costituito:

L. - 1) Riscaldamento 30’ circa, piu es. di elastici
attiva - 2) Prove miste di resistenza alla velocita sugli 80-1(
m. e sui 150-200-250-300 m., 20" di pausa - 3) Una prova «
variazioni di velocita.

M. - 1) Riscaldamento 40’ circa - 2) Es. d’accelerazion
e di partenza e prove di velocita sui 40-50-60 m., 12' «
pausa - 3) Progressivi, 15’ di pausa - 4) Cross corto.

M. - 1) Riscaldamento 30’ circa, piu es. di elasticit
attiva - 2) Prove di resistenza alla velocita sui 500 m., 2(
di pausa - 3) Es. tecnici d'impulso a carattere intensivo.

G. - 1) Riscaldamento 40’ circa - 2) Prove di sintes
sui 200 e 300 m., 20’ di pausa - 3} Una prova di variazion
di velocita - 4) Es. tecnici, a carattere intensivo.

V. - 1) Riscaldamento 30’ circa, piu es. di elasticit
attiva - 2) Progressivi, 12" di pausa - 3) Una prova di vz
riazioni di velocita, 15’ di pausa - 4) Cross corto.

S. - 1) Riscaldamento 40’ circa - 2) Prove miste di res
stenza alla velocita sugli 80-100 m e sui 150-200-250-300 m
20’ di pausa - 3) Una prova di variazioni di velocita.

D. - Riposo.

88



odo agonistico

In questo periodo, pur rimanendo gli stessi element!
mesociclo precedente, a causa delle gare, cambia la
distribuzione e variano i contenuti qualitativi (inten-
) e quantitativi dei diversi microcicli, a seconda che essi
‘edano una competizione importante o una di minore
ificato agonistico, come & gia stato esposto nel capi-
della periodizzazione.

L'unita di allenamento del Lunedi, se preceduto dalla
,, si svolge con intensita e quantita ridotte. Qua-
, invece, non fosse prevista nessuna competizione,
ostituzione si inserirebbe, la Domenica, un allenamento
intesi simile a quello del Giovedi. In tal caso, il carico
avoro previsto nella seduta del Lunedi non subirebbe
suna variazione.

La configurazione del microciclo & la seguente:

L. - 1) Riscaldamento 30’ circa - 2) Progressivi, 12 di
sa - 3) Cross corto.

M. - 1) Riscaldamento 30’ circa, piu es. di elasticita
/a - 2) Prove miste di resistenza alla velocita sugli
00 m. e sui 150-200-250-300 m., 20’ di pausa - 3} Una
/a di variazioni di velocita, 15’ di pausa - 4) Es. tecnici
pulso a carattere intensivo.

M. - 1) Riscaldamento 40 circa - 2) Es. di accelera-
e e di partenza e prove di velocita, 12’ di pausa - 3) Pro-
ssivi, 15 di pausa - 4) Cross corto.

G.- 1) Riscaldamento 40’ circa - 2) Prove di sintesi sui
e 300 m., 20’ di pausa - 3} Una prova di variazioni di
)cita, 15' di pausa - 4) Es. tecnici d'impulso, a caratte-
ntensivo.

V.- 1) Riscaldamento 30’ circa - 2) Prove miste di resi-
1za alla velocita sui 150-200-250-300 m e sui 500 m., 20’
ausa - 3) Es. tecnici d'impulso, a carattere intensivo.

S. - Riposo.

D. - Gara, oppure allenamento simile al giovedi.

ESEMPIO DI DISTRIBUZIONE DEGLI ELEMENTI
DELLA PREPARAZIONE IN UN MICROCICLO TIPO,
RELATIVO A CIASCUN MESOCICLO

Lo schema si riferisce ad un velocista (centista e due-
tista) con almeno tre o quattro anni di attivita.
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1" Mesociclo

L. - 1) Riscaldamento 20’ circa - 2) Es. muscolari S|
ciali in salita, 20’ di pausa - 3) Partenze con il traino -
Cross lungo.

M. - 1) Riscaldamento 40’ circa - 2) Es. tecnici di :
celerazione e di partenza e prove di velocita sui 30-40-50 r
15" di pausa - 3) Es. con sovraccarico.

M. - 1) Riscaldamento 20’ circa - 2 )Es. tecnici d'i
pulso a carattere estensivo, 15’ di pausa - 3) Es. di prej
razione muscolare generale a carico naturale.

G. - 1) Riscaldamento 20’ circa - 2) Es. muscolari St
ciali in salita, 20’ di pausa - 3) Partenze con il traino -
Cross corto.

V. - 1) Riscaldamento 40’ circa - 2) Esercizi tecnici
accelerazione e di partenza e prove di velocita sui 30-40-
m., 15" di pausa - 3) Es. tecnici d'impulso a caratte
estensivo.

S. 1) Riscaldamento 15" circa. - Es. di preparaziol
muscolare a carico naturale, oppure, a scelta con sovra
carico, 20" di pausa - 3) Cross lungo.

D. - Riposo.

2" Mesociclo

In questo mesociclo si elimina, rispetto al precedent
una seduta di Cross lungo e si inseriscono, le prove lungt
di resistenza alla velocitd, i progressivi e, nell'esercit
zione con sovraccarico, figurano gli esercizi per la for:
elastica. :

Per cui il microciclo & cosi costituito.

L. - 1) Riscaldamento 30’ circa - 2) Prove lunghe
resistenza alla velocita (dai 100 ai 300 m.), 20' di pausa
3) Es. tecnici d'impulso, a carattere estensivo.

M. - 1) Riscaldamento 40’ circa - 2) Es. tecnici di acc:
lerazione e di partenza, e prove di velocitd sui 30-40-50 rr
15" di pausa - 3) Progressivi, 20’ di pausa - 4) Es. con sovra:
carico, oppure a scelta, a carico naturale.

M. - 1) Riscaldamento 30’ circa - 2) Prove lunghe «
resistenza alla velocita (dai 100 ai 300 m.), 20' di pausa
3) Es. tecnici d'impulso a carattere estensivo.

G. - 1) Riscaldamento 20’ circa - 2) Es. muscolari Spt
ciali in salita, 15’ di pausa - 3) Partenze con il traino - 4) E:
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yreparazione muscolare generale a carico naturale, 20’
ausa - 5) Cross corto.

V. - 1) Riscaldamento 30’ circa - 2) Prove lunghe di
stenza alla velocitad (dai 100 ai 300 m.), 20° di pausa -
Es. tecnici d'impulso a carattere estensivo.

S. - 1) Riscaldamento 40’ circa - 2) Es. tecnici di acce-
izione e di partenza e prove di velocita sui 30-40-50 m.,
di pausa - 3) Progressivi, 15" di pausa - 4) Es. di prepa-
one muscolare a carico naturale, oppure, a scelta, con
raccarico.

D. - 1) Riscaldamento 20’ circa - 2) Es. muscolari spe-
i in salita, 20' di pausa - 3) Partenze con il traino - 4)
ss fungo.

3 Mesociclo

Rispetto al mesociclo precedente vengono eliminati
es. di preparazione muscolare a carico naturale e con
raccarico, gli es. muscolari speciali in salita, le parten-
con il traino ed il Cross. Si aggiungono, invece, le prove
vi di resistenza alla velocita sui 60 e 80 m., le prove di
jazioni di velocita e gli es. di elasticita attiva.

Il microciclo risulta, quindi, cosi costituito:

L. - 1) Riscaldamento 30’ ed es. di elasticita attiva -

Prove miste di resistenza alla velocita sui 60-80 m. e
100-150-200-250-300 m.

M. - 1) Riscaldamento 40" circa - 2) Es. tecnici di
selerazione e di partenza e prove di velocita sui 30-40-50
. 12" di pausa - 3) Progressivi, 15’ di pausa - 4} Una prova
variazioni di velocita.

M. - 1) Riscaldamento 30" ed es. di elasticita attiva -
Prove lunghe di resistenza alla velocita sui 100-150-200-
0-300 m., 20’ di pausa - 3) Es. tecnici d'impulso a carat-
e intensivo.

G. - 1) Riscaldamento 40’ circa - 2) Es. tecnici di acce-
azione e di partenza e prove di velocitad sui 30-40-50 m.,
' di pausa - 3) Prove brevi di resistenza alla velocita sui
.80 m., 20’ di pausa - 4) Una prova di variazioni di velocita.

V.- 1) Riscaldamento 30’ ed es. di elasticita attiva - 2)
ove lunghe di resistenza alla velocita sui 100-150-200-300

| centisti, in sostituzione, eseguono i progressivi. 20’
pausa - 3) Es. tecnici d'impulso a carattere intensivo.
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S. - 1) Riscaldamento 40’ circa - 2) Es. tecnici di ace
lerazione e di partenza e prove di velocita sui 30-40-50 i
12’ di pausa - 3) Progressivi. | centisti, in sostituzior
eseguono le prove brevi di resistenza alla velocita ¢
60-80 m., 12" di pausa - 4) Una prova di variazioni di ve
cita.

D. - Riposo.

4° Mesociclo

Nel programma di allenamento entrano, in questo
sociclo, le prove di sintesi sui 150 m. che vengono colloca
in sostituzione dell'allenamento del giovedi. Le sedute
venerdi e sabato si invertono; e gli es. tecnici d'impulso «
vengono ancora piu intesi, ma diminuiscono in quantita.

Il microciclo, quindi, risulta cosi costituito:

L. - 1) Riscaldamento 30’ ed es. di elasticita atti
- 2) Prove miste di resistenza alla velocita sui 60-80 m.
sui 100-150-200-250-300 m.

M. - 1) Riscaldamento 40’ circa - 2) Es. tecnici di acc
lerazione e di partenza e prove di velocita sui 30-40-50 n
12" di pausa - 3) Progressivi, 15' di pausa - 4) Una pros
di variazioni di velocita.

M. - 1) Riscaldamento 30’ ed es. di elasticita attiva
2) Prove lunghe di resistenza alla velocita sui 100-150-20

250-300 m., 20° di pausa - 3) Es. tecnici d'impulso a cara
tere intensivo.

G. - 1) Riscaldamento 40’ circa - 2) Prove di sinte:
sui 150-250 m. (250 m. soltanto per i duecentisti) .

V.- 1) Riscaldamento 40’ circa - 2) Es. tecnici di acc
lerazione e di partenze e prove di velocita sui 30-40-50 m
12" di pausa - 3) Progressivi. | centisti, in sostituzion:
eseguono le prove brevi di resistenza alla velocita s
60-80 m., 12" di pausa - 4) Una prova di variazioni di velocit:

S. - 1) Riscaldamento 30’ ed es. di elasticita attiva - 2
Prove lunghe di resistenza alla velocita sui 100-150-200-25(
300 m. | centisti, in sostituzione eseguono i progressiv
20’ di pausa - 3) Es. tecnici d’impulso a carattere intensivc

D. - Riposo.
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iodo agonistico

in questo mesociclo, per quanto concerne il contenuto
litativo dei microcicli, vale lo stesso discorso generale
o per i quattrocentisti e che & stato esposto piu parti-
areggiatamente nel capitolo della periodizzazione.

Per i velocisti, in questo periodo, vengono eliminate
yrove di variazioni di velocita. Le unita di allenamento si
Icono a cinque, a causa delle competizioni e si osserva
poso il Sabato. Se, invece, dovesse mancare la gara la
menica, in sua sostituzione viene effettuato un allena-
nto tipo gara sulle prove di sintesi. Nel primo caso, la
uta del Lunedi viene eseguita con minore intensita, nel
ondo, invece, il carico di lavoro previsto non subisce
suna variazione.

Il microciclo assume, quindi, {a seguente configura-
ne:

L. - 1) Riscaldamento 30’ circa - 2) Es. tecnici di acce-
1zione e di partenza e prove di velocita sui 30-40-50 m.,
di pausa - 3) Progressivi.

M. - 1) Riscaldamento 30" ed es. di elasticita attiva -
Prove miste di resistenza alla velocita sui 60-80 m. e
100-150-200-250-300 m.

M. - 1) Riscaldamento 40’ circa - 2) Es. tecnici di acce-
azione e di partenza e prove di velocita sui 30-40-50 m.,
di pausa - 3) Progressivi, 15’ di pausa - 4) Es. tecnici
npulso a carattere intensivo.

G. - 1) Riscaldamento 40’ circa - 2} Prove di sintesi

150 e (250 m. soltanto per i duecentisti).

V. - 1) Riscaldamento 30’ ed es. di elasticita attiva -
Prove miste di resistenza alla velocita sui 60-80 m. e sui
-150-200-250-300 m. | centisti insistono piu sulle prove
vi, mentre i duecentisti su quelle lunghe, 20’ di pausa -
Es. tecnici d'impulso a carattere intensivo.

In questa seduta di allenamento i centisti inseriscono
ito dopo il riscaldamento alcune prove di velocita sui
40-50 m. effettuando, ovviamente una minore quantita di
oro sulla resistenza.

S. - Riposo.

Domenica - Gara, oppure, in sostituzione si esegue un
snamento tipo gara sulle prove di sintesi, come il Giovedi.
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TEST DI CONTROLLO

| test sono costituiti da prove le cui risultanze ¢
sentono di verificare e valutare, in modo alquanto prec
il grado di sviluppo delle capacita fondamentali de
sprinter.

Affinché possano rispondere alla effettiva esigenza
controllo di una determinata caratteristica, i test debl
no effettuarsi nel periodo in cui si svolgono i tipi di lavc
rivolti al miglioramento di quella capacita e debbo
avere una struttura tecnico-dinamica ad essa attinen

La loro esecuzione si svolge con periodicita mensi
Affinché i test siano attendibili i diversi rilevamenti de
bono essere accurati e rigorosi, per cui, ad esempio,
rebbe meglio, nel caso di cronometraggio dei tempi adoy
rare cellule fotoelettriche.

Ciascun test si ripete tre volte.

| test sono i seguenti:

a) test per le capacita muscolari di scatto.

1°) Si effettuano n. 10 balzi alternati con partenza a pi
di pari e si misura la distanza raggiunta. Questa, per atle
di ottime capacita, pud variare da 27 a 30 metri circa, p
gli uomini; e da 24 a 26 metri per le donne. Si esegue n
primo e secondo mesociclo.

2°) 1 dieci balzi, di cui sopra, si eseguono, ora, con avv
di quattro passi di corsa. Molto importante, al fine di val
tare le capacita di tenuta e di reattivita della muscolatur
e la misura differenziale che si ottiene sottraendo alla s
conda, la prima distanza. Il differenziale deve aggirar:
in atleti ottimalmente potenti, intorno ai 4-5 metri, nec
uomini; e ai 3 metri circa nelle donne. Questo test si effe
tua nel 2° e 3" mesociclo.

3°) Corsa balzata su una distanza di 50 m per centisti
duecentisti e di 100 m per i quattrocentisti. La parten:;
avviene in piedi a gambe divaricate sul piano sagittale
con sbilanciamento da dietro in avanti.
Si rileva il tempo impiegato ed il numero di passi effe
tuati. Si deve ricercare il migliore compromesso tra I'an
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za e la frequenza dei passi, ma comunque le risultan-
ei due parametri ci permetteranno ugualmente di emet-
- un giudizio sulle capacita dell’atleta.

in centisti e duecentisti di buon valore, il numero dei
si pud variare da 18 e mezzo a 20 circa ed il tempo da
a 7"'8: mentre nei quattrocentisti il numero di passi
100 metri pud andare da 34 a 37 ed il tempo pud essere
preso tra 14”5 e 16". Questo test si esegue nel 3°e 4°
sociclo e durante il periodo di rifinitura della forma ago-
ica.

est di rapidita

Si eseguono 50 appoggi o movimenti di skip corto o
posto e si cronometra il tempo impiegato. | cinquanta
oggi sono stati scelti poiché rappresentano circa i passi
un velocista effettua in un 100 metri, ma soprattutto
ché non creano stati di eccessiva fatica muscolare lo-
zzata.

Il controllo del tempo si effettua facendo partire il
nometro appena si stacca il primo appoggio ed arre-
ndolo al venticinquesimo. Il conto degli appoggi, infatti
- comodita, si esegue su un solo arto. Tale test viene
sttuato nel 3° e 4° mesociclo.

test di accelerazione e velocita lanciata.

Consiste nel percorrere, partendo dai blocchi, distanze
50 o 80 metri, rispettivamente per velocisti e quattrocen-
i, di cui si rilevano i tempi parziali ai 30 m. e quelli finali.

Dalla differenza dei due riscontri cronometrici si ottie-

il tempo impiegato nella parte lanciata di 30 e di 50
tri.

Per i velocisti tali rilevamenti ci consentono, inoltre, di
sumere il tempo pil probabile che I'atleta pud realizzare
una gara di 100 m.

Si precisa che in prove del genere l'atleta non deve
rrere al massimo dell'impegno per ottenere in qualsiasi
ydo il tempo migliore, anche a rischio di sviluppare ten-
)ni troppo elevate; bensi esprimersi come se stesse cor-
vdo un 100 m. e ciog in funzione della distanza piu lunga.
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Soltanto ottenuti in questo modo i tempi possono
virci per dedurre il tempo sulla gara di 100 m.

Conoscendo, infatti, il tempo impiegato nel seco
tratto di 30 m si trova quello medio ogni 10 metri, ¢
st'ultimo moltiplicato per quattro ed aggiunto al tempo o
nuto sui 60 m. ci da il tempo piu probabile sui 100 m.

Viene preso in considerazione il tempo sul seco
tratto di 30 m. poiché tale spazio non viene ancora I
corso alla velocita piu elevata, essendo |'atleta ancora
accelerazione. Del resto cid risulta esatto poiché anche
parte finale (15 metri circa) non viene percorsa alla m
sima velocita. Per cui il tempo medio dei 10 m. rilev
sui secondi 30 m. & il piu razionale e logico da consider.
per ricavare il tempo di percorrenza della parte fin
di 40 m.

Qualora, invece, venisse preso il tempo del tratto |
30 metri centrali (dai 40 ai 70) che |'atleta percorre &
massima velocita, verrebbe falsato il tempo dedotto.

Un tale calcolo anche se non estremamente preci
ci permette delle approssimazioni dell'ordine di alcuni ci
tesimi di secondo e forse anche di un decimo, consent:
doci, inoltre, di valutare le giuste cause, qualora il tem
in gara fosse vistosamente diverso da quello ipotizzato.

Per i quattrocentisti i tempi sono, invece, utili
conoscere soprattutto gli effettivi valori della loro veloc
che é difficile da giudicare dai tempi ottenuti in gare bre
di 100 m che quasi sempre risentono di una insufficien
e scarsa accelerazione oltre che della difficolta nello s
luppo di tutta la gara a causa del numero troppo limita
di volte in cui si cimenta in tale specialita.

Questo test viene eseguito nel 4° mesociclo e duran
tutto il periodo agonistico.

c) test di resistenza alla velocita.

Questo test di controllo e rappresentato dalle pro:
di sintesi sui 150-200 e 300 rispettivamente per velocis
€ quattrocentisti, di cui abbiamo gia parlato nel relatiy
capitolo. Per tale motivo non ne riportiamo la metodic
ed aggiungiamo, anzi, che il test pud anche non esser

previsto dato che allo stesso allenamento si attribuisc
questo significato.
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ALCUN! CONSIGLI SULLA CONDUZIONE
DELL’ALLENAMENTO

Al fine di rendere piu proficuo l'allenamento e di
elerare il processo d'evoluzione dell’atleta, deve instau-
i, fra questo ed il tecnico, una stretta collaborazione
averso un fitto e responsabile dialogo impostato sulla
iproca fiducia.

Da una parte |'allenatore informa I'atleta sulle metodo-
ie dell’allenamento, sui principi fisiologici che ia rego-
o, sulla fenomenologia dell’apprendimento e su tutto
nto concerne la complessa tematica dell’allenamento;
'altra |'atleta descrive all’allenatore tutte le nuove
isazioni ed esperienze, affinché, attraverso un processo
rielaborazione, sortiscano nuove e pil importanti indi-
ioni.

La collaborazione deve spingersi, nella misura in cui
leta si evolve, alla osservazione e valutazione dei conte-
i qualitativi dell’allenamento e del comportamento in
a, per far si che ci sia una vera e propria presa di
scienza, da parte dell’atleta, sia delle sue carenze sia
le sue effettive capacita.

Affinché un simile rapporto rimanga sufficientemente
lilibrato e moderato, I'allenatore non dovra permettere
» esso scivoli nel pedissequo, né favorendo eventuali
denze naturali dell’atleta né, tanto meno, facendo dege-
rare la sua opera in una forma di morbosa protezione.

Il giusto equilibrio di tali rapporti viene facilitato se
tivitd si svolge in seno ad un gruppo, ovviamente non
ito numeroso. Questo consente di smussare piu agevol-
nte molti degli spigoli caratteriali e di eliminare parti-
ari forme di complessi che spesso affliggono gli atleti,
{i colmare eventuali carenze comportamentali, e comun-
e facilita il raggiungimento della necessaria autonomia.
rammenti, perd, che l'autonomia deve essere conqui-
ita dall’atleta, con un comportamento responsabile ed
tal fine rivolto, e non pretesa.

Del resto l'allenatore farad si che |'atleta sia sempre
1 in grado di autocontrollarsi ed autogovernarsi, non di-
snticando, nella sua opera, che allenamento ed educa-
ne debbono essere in stretta relazione fra loro nel
rso dell'attivita.
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Se l'allenamento di gruppo ha una influenza posit
sulle individualita temperamentali, caratteriali e, quil
sul comportamento dell’atleta, non si deve dimenticare
che I'importanza che esso riveste ai fini tecnici dell’ad
stramento. La possibilita di confrontarsi con altri atleti
osservare quelli piu evoluti e di svolgere le indispensa
prove d'assieme di tipo gara, spingono il giovane ad
partecipazione attiva dell'allenamento, favorendone |'e
luzione.

Le piu forti motivazioni che cosi si creano dest:
sempre maggiori interessi e consentono di svolgere, ¢
minore tedio, maggiori quantita di lavoro.

L'allenatore deve stimolare i suoi atleti al dialogo
fine di aiutarli, con maggiore consapevolezza, a risolve
tutti i problemi in ordine alle loro esigenze, senza mai s
ricarli delle responsabilita, sostituendosi ad essi.

La richiesta di ogni tipo di informazione & di esse
ziale utilita ai fini della conduzione dell’allenamento poic
soltanto conoscendo profondamente lo stato fisico e p
chico del momento dei suoi atleti I'allenatore pud decide
con maggiore consapevolezza e razionalita se sia il ca
0 meno di variare i contenuti stessi dell’allenamento.

Per tale scopo & necessario conoscere, prima di oc
seduta, I'entita degli stress causati, in quel giorno, dal
altre attivita di studio o di lavoro, perché la loro somn
zione con quelli dell’allenamento non provochi delle supt
sollecitazioni.

L'osservazione delle reazioni e del comportamento d
gli atleti, durante la seduta, deve essere, quindi, semp
molto accorta affinché si possa valutare l'incidenza d
carico di lavoro e determinarne la sua successiva vari
zione.

| sintomi che scaturiscono da eccessive e ripetute sc
lecitazioni di natura diversa possono essere: un acce
tuato nervosismo ed aggressivita, o al contrario un aumen-
della svogliatezza e dello stato depressivo, il timore in
spettato della gara, il fallimento della medesima, la perdi
della vivacita e della brillantezza, lo scadimento della coo
dinazione e la comparsa di errori tecnici che si pensay
di avere eliminato, la mancanza di concentrazione, la dim
nuzione dell’appetito, la difficolta nel sonno, il disordin
delle funzioni intestinali ed una evidente variazione de¢
peso corporeo.
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Alla comparsa di alcuni di questi sintomi si deve in-
anire tempestivamente richiedendo da un lato l'inter-
o del medico sportivo e dall'altro riducendo e cam-
do la struttura del carico di allenamento per un tempo
ciente a ristabilire l'equilibrio della condizione del-
ota, e non osservando assoluto riposo.

Alla scomparsa dei sintomi, che deve avvenire al
simo entro una settimana se |'allenatore, come & auspi-
le, & intervenuto tempestivamente, |'allenamento viene
»s0 con gradualita e progressivita, prima di ritornare, in
bi non eccessivamente lunghi, alle quantita ed inten-
che si svolgevano in precedenza.

Allo scopo di poter seguire lo sviluppo nel tempo del-
yluzione degli atleti, di controllarne le reazioni allalle-
ento, di fare una valutazione comparativa dell’anda-
to dei diversi anni di attivita e di compilare un program-
in base alle esperienze vissute e, quindi, in ordine alle
ttive esigenze individuali, & necessario che I'allenatore
rti in un diario, dettagliatamente e seduta per seduta,
uantita, le intensita e le modalitd di svolgimento dei
rsi elementi della preparazione e tutte quelle osserva-
i a carattere individuale che possono essere utili ai
suddetti.
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