LA PREPARAZIONE DEL
OVANE MEZZOFONDISTA:
RESISTENZA, FORZA E TECNICA




LA SITUAZIONE SCOLASTICA DAGLI
ANNI 1975 AD OGGI NELLE SCUOLE MEDIE

e 30 mi
« 1000 mt

Nella scuola superiore piu del 50% degli alunni
non riesce a correre un 100 allo stesso ritmo-di
Baldini nella maratona (18')



COME CAMBIARE LA TENDENZA

o

Multilateralita  Un po di futio senza
concreftizzare nulla

specifica sbilanciata
nel versante delle
abilita personali



E' sulTicente gratificare Il ragazzo con

miglioramenti iImmedaiail © Vogliamo

lavorare per i SUQ futuro?

Migliorare la'resistenzalvuolidire
allenare cio che e piu utile; non
cio che e piu'comodo



LA RESISTENZA

- |a capacita di resistere alla faticalin esercitazioni di lunga

durafa (HARRE)
Dipende da diversi fattori fisiologici:
» L' efficienza dei grandi sistemi
(respiratorio e cardio-circolatoric

» ' efficienza del sistema nervoso e
dell’apparato muscolare

» La capacita volitiva ed
emozionale




LA POTENZA AEROBICA NEI
GIOVANI

a) Facendo prove ripetute di diversc
velocita inforno alla soglia anaerobica

b) Con prove ripetute riferite alla velocita di gara da raggiungere con
una progressione nel tempo che segue due modalita:

e Estensione dell’intensita
* |ntensificazione del volume

= |L'approccio progressivo ailavori di p.a. € bene che avvenga
mantenendo alta la quantita dei chilometri di corsa



AEROBICO

iNn base alla iNn base alla
formazione e alle velocita di
caratteristiche INNesco

del corridore



VARIAZIONI




IL MOVIM ~J\Jf
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FORZA MUSCOLARE E
L'ALLENAMENTO




FORZA

> Dobbiamo allenare i muscoli a respirare 02 che ¢

> Sviluppo sia in ambito aerobico che lattacido
(interessare sia le fibre lente che quelle veloci)



L'EFFICIENZA MUSCOLARE

= A corpo liberc

= Con piccoli attrezzi: palle mediche, funicelle, b¢
elastici, cinture, ecc..

=Con grandi attrezzi: panche, plinti, spalliere, macchine
speciali, anelli, sbarre, ecc..

="Infegrando anche con altri sport, soprattutto il nuoto

= Vanno intfrodotti progressivamente lavori fondamentali prevalentemente
a corpo libero come:

»>Flessioni, slanci
»Piegamenti affondi, contraffondi frontali e sagittali

> Saltelli stacchi, balzi, rimbalzi



ESERCIZI PER IL POTENZIAMENTO
MUSCOLARE DEL
MEZZOFONDISTA

Lo sviluppo della forza va proiettato
verso |la resistenza e deve rimanere

nell’ambito dell’ utilizzazione del processi
glicoliticli




FORZA ESPLOSIVA E VELOCE

mezzo squat continuo
50 >> 100% del peso corporeo
2/3 >> 5/6 serie da 8/10 movimenti

ivaricate e piegate

divaricate Successive
30 >> 60 mm con sovraccarico

5/6 kg cintura)

andature con piegate
50% d.p.c. (bilanciere)
2/3 serie da 8/



FORZA
ELASTICO-ESPLOSIVA-REATTIVA

gli esercizi utilizzati per la forza esplosiva/veloce eseguiti con molleggio
ad ogni piegamento

balzi e rimbalzi fra ostacoli di varia altezza; il imbalzo deve essere rapido
da 30/50 >> 100/120 balzelli

utilizzo delle funicelle in fase di riscaldamento
corsa balzellata con energico rimbalzo; il piede sale softo il gluteo

i ampi e rapidi, su uno o due piedi
100 molleggi



FORZA SPECIALE

SPRINT CON CINTURA:

SALITE:

Si puo
E un lavoro prevalentemente cc

Si puo sviluppare forza in diverse espressioni:
«  sprint brevi - forza esplosiva elastica ciclica
- salite di 150 — 300 m da utilizzare solo con atleti maturi perche
lattacide (resistenza alla forza)
- salite lunghe —resistenza alla forza nel versante potenza aerobica
si utilizzano anche come test di valutazione
organica

tutte le esercitazioni per lo sviluppo della forza reattiva ciclica e
della rapidita di movimento



Saltelli piedi pari

_—
% Divaricate sagittali
\ profonde
Y

Skip alto

Squat jump +
proteso dietro

3/4 x CIRCUIT TRAINING
6 STAZIONI
30))
200m. Velocita di soglia

+ 1000 dopo ogni serie
Rec. 3’

-

Step up

calciata




LA TECNICA DI CORSA

v Avanzamento del bacino

v Corretto appoggio del piede

(flessibile e reattivo)

v' Fluidita nella corsa



Frequenza

Ampiezza
Rapido
Veloce

/— Lento
Alto

Basso —
y\%elalil

Dietfro

Sopra
. Sotto

EFFICACE TECNICA DI CORSA



IL COSTO ENERGETICO DELLA CORSA

ey

Componente Componente
organica tecnica

PRESTAZIONE



21.6 km/h




PRINCIPALI ERRORI NELL'AZIONE DI CORSA

ARRETRATO CALClAND
DI BUSTO O

SPEZZATO LEVANDO

GLl
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CONTRATIE | CON }

CAVIGLIE
BLOCCATE

SEDUTI
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CADETTI GENNAIO

Muscolazione generale

Andature tecniche e coordinazione
Aerobia corsa continua da 30’ a 45’
Tecnica di corsa

Martedi

Aerobia (fartlek) o giochi d’andature
Mercoledi Riposo

Mobilita articolare e propriocettiva
Tecnica
Giovedi

Ostacoli
Aerobia: variazioni da 200 mt a 600 mt per un tot di 15’ - 20’, rec misti
Preatletismo ed esercizi per i piedi
Venerdi Percorsi di abilita
Aerobia corsa continua da 30’ a 45’

Sabato Riposo

lpotetica gara (cross km 2,5)

PEIEEE Lavoro di potenza aerobica su terreni erbosi (es. 4 x 4’ rec. 3') (es. 2 =3' =4 -3 -2’

rec. 3’')




CADETTI MARZO

Rapidita e velocita

Lunedi Andature tecniche, coordinazione e propriocezione

Aerobia corsa continua da 30’ a 45’

Tecnica di corsa
Martedi
Potenza aerobica frazionata (es. 3'x4-2'x3 rec.2'-3’)

Mercoledi Riposo

Tecnica

Giovedi Coordinazione ed esercizi di abilitd con i piedi

Variazioni su ritmi aerobici con inserimento di ostacoli (tecnica riviera)

Circuiti di forza
Venerdi
Diagonali (ampiezza - frequenza)

lpotetica gara (criterium)

Domenica
Lavoro di potenza aerobica (es. 1000 x 2rec. 3" + 300 x S rec 2’)




ALLIEVI GENNAIO

Muscolazione generale (circuit training)

Andature tecniche, coordinazione e propriocezione

Tecnica di corsa
Martedi
Aerobia (35’ — 45’)
Muscolazione generale estensiva
Mercoledi Andature tecniche e ostacoli
Resistenza generale (30’ — 40’)

Forza speciale (esercizi d'impulso, andature)
Giovedi
Aerobia 40’ — 60’ con variazioni

Sprint in salita (60 — 80 mt)

Resistenza generale anche in salita (20’ — 45)

Venerdi
Aerobia 20" — 30’ corsa in progressione

Gara

Potenza aerobica frazionata (es. 6x1000, 3x2000, 2000-1000x2, 3000-2000-1000)

Domenica



ALLIEVI MARZO

Muscolazione generale (circuito modificato)

Lunedi
Resistenza generale (40’ — 60') con finale piu svelto

Forza speciale (esercizi d'impulso, andature)

Potenza aerobica frazionata (4 — 6 km tot) (400, 1000, 2000)
Tecnica di corsa, rapidita, ostacolini

Mercoledi Velocita

Resistenza a velocita costante 40’

Forza speciale (andature tecniche 30 mt)

Giovedi Sprint in salita (60 mf)

Aerobia 20’ - 30’ con variazioni

Preatletissmo generale e specifico

Venerdi Rapiditd e forza

Corsa con variazioni miste da 3’ a 30"" per un tot 30’

Sabato Riposo

Gara

Potenza aerobica frazionata (es. 10x500 rec 1'30"", 3x1000 + 4x500, 2000 — 1000 — 5x300)

Domenica




JUNIOR GENNAIO

Muscolazione generale (circuit training)

Esercizi di coordinazione

Sprint in salita (5x100) + 500 sul piano x 3
Martedi
Resistenza generale (6 km modulati o con variazioni)

Potenza aerobica frazionata (5 - 10 km) (1000 — 3000)

Resistenza generale (40’ — 60’)

Esercizi tecnica e rapiditd
Giovedi Aerobia 50" - 60’

Allunghi con controllo della tecnica di corsa

Muscolazione generale (circuito modificato congiunzione 200 mt)
Venerdi

Resistenza generale (30')

Tecnica e rapidita
Sabato Resistenza generale (40°)

Allunghi tecnici

Domenica Potenza aerobica (3x3000 mt, 4x2000 mt, 8x1000)



JUNIOR MARZO

Muscolazione generale arti inferiori (circuito modificato)

Esercizi di coordinazione

Resistenza generale (40’ — 60’)

Forza speciale (andature + corsa veloce)

Martedi Sprint in salita (5x80mt) + Sprint sul piano (5x80mt)

Resistenza generale (5km in progressione)

Potenza aerobica frazionata (4 - 8 km) (500 — 2000)

Esercizi tecnica e rapiditd

Giovedi Aerobia 50’ — 60’
Allunghi con conftrollo della tecnica di corsa
Forza speciale (andature + corsa veloce)

ezl Resistenza specifica - 3 Km (150,600)

- 4,5 km (300,1000)

Tecnica e rapidita

Sabato
Potenza aerobica a velocitd uniforme (15" — 30’)

Prove brevi resistenza specifica (2x8x100 mt)

Domenica
Resistenza generale (15’ — 30’ in progressione)






