L’allenamento in circuito
di Tiziano Marzotti.

Nelle discipline di endurance e non solo si tende ad interessare direttamente altre capacità oltre alla resistenza, tra cui forza, velocità, flessibilità, destrezza ecc. ecc.  sono molteplici le voci che portano al  conseguimento di un qualsiasi risultato, le capacità sopracitate raramente sono racchiuse in una singola seduta ad eccezione dell’allenamento in circuito gli obbiettivi dello stesso possono essere svariati e cambiare a secondo delle caratteristiche che si intende coinvolgere, il suo utilizzo diventa determinante per l’incremento di alcune qualità che normalmente il corridore medio trascura quali la forza e la destrezza.
In cosa consiste l’allenamento in circuito?
A  raggiungere un’elevata capacità e molteplicità di lavoro da parte dell’organismo poiché l’atleta svolge una serie di esercizi (stazioni)  predeterminati la cui esecuzione ed articolazione è stabilita in base alle qualità che si intende incrementare.
I benefici che ne derivano dall’allenamento in circuito.
· Un condizionamento atletico più generalizzato.
· Un miglioramento dei fattori neuromuscolari.
· Con l’esecuzione del circuito viene raggiunto un’elevata capacità di lavoro da parte dell’organismo.
· Miglioramento delle capacità motorie (intese come coordinazione del gesto atletico) con un dispendio energetico inferiore a parità di esercizio effettuato.
La collocazione del circuito nella programmazione periodica.
Per periodo si intende quella fascia di tempo che intercorre fra un appuntamento di riferimento (tipo cross) ed il successivo (pista o strada), ormai gli atleti del mezzofondo prolungato e fondo ad esclusione dei maratoneti suddividono l’anno  in due periodi con obbiettivi che si differenziano fra loro per caratteristiche e finalità quello invernale dedicato alla stagione dei cross e quello estivo alla pista e/o strada, il circuito trova la sua collocazione nella parte iniziale della programmazione dei singoli periodi con cadenza settimanale ed in alcuni casi anche doppia, per un totale di 6/8 sedute nel primo periodo e 5/6 nel secondo.
La seduta. 
Normalmente nel circuito viene inserito 8/10 stazioni (esercizi) mirate all’obbiettivo prefissato dove  il recupero fra le stazioni viene effettuato di corsa che varia come ritmo e/o tempo in base alle capacità interessate, ora elencherò alcuni tipi di circuito:
· Circuito con sviluppo della forza massima dove la corsa (3/4’) fra le stazioni ha il solo scopo di recupero.
· Circuito con sviluppo della forza resistente dove la corsa fra le stazioni (200/300 mt circa) è  effettuata ad intensità medio alta.
· Circuito con sviluppo della resistenza in questo tipo di seduta si tende ad interpretare le stazioni ad un’intensità che tenga per quanto possibile il ritmo cardiaco elevato e quando tende ad abbassarsi si esegue un tratto di corsa per riportare il battito alle pulsazioni prestabilite.
· Circuito con sviluppo della rapidità, elasticità e destrezza qui la corsa ha un ruolo di peso visto che viene eseguito dei tratti che variano dai 150 ai 300 mt in spinta massimale o semimassimale.

 (
Correlazione fra le varie capacità nella strutturazione dell’allenamento in circuito
)Ora con un grafico illustrerò quanto sopra citato rendendo più comprensibile la correlazione fra i vari circuiti.
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Gli esercizi (stazioni) da inserire nel circuito.
Nell’introduzione dell’esercizi (stazioni) il tecnico deve fare attenzione che sia equo distribuito il carico sia a livello intensivo che estensivo perciò dovrà partire da sedute a carico naturale per poi in maniera crescente fare uso di attrezzi e attrezzature anche complesse. Ora elencherò alcuni esercizi di partenza.  
Stazioni di forza, essendo a carico naturale la capacità prevalentemente interessata è forza resistente;
1) spalle al muro eseguire ipotetica seduta creando un’angolo di 90° fra quadricipite e polpaccio tenere la  per 30’’/1’ per incrementare l’effetto alzare ed abbassare ripetutamente i talloni da terra,
2) eseguire dei molleggi su gli avampiedi da ½ squat a squat a velocità cresciente per 30’’/1’,
3) piegate in avanti e laterali simulando il gesto del pattinatore cercando nell’azione di abbassare il più possibile il bacino eseguire per 45’’/1’,
4) spalle al muro portare lentamente il tallone al gluteo cercando di forzare il più possibile lo stesso alla parete 5/10 ripetizioni per arto, 
5) flessioni versioni a braccia larghe e strette, in quest’ultima gli avambracci vanno a toccare i pettorali, i due esercizi per un totale di 45’’/1’,
6) addominali nelle varie versioni interessando quelli alti/bassi ed obliqui per 1’x 2 serie
7) tenere una posizione di over squat e cercare di camminare  più lentamente possibile 2x25’’ rec 10’’,
8) torsioni laterali del tronco,  per  1’ c.a.
Stazioni di rapidità,elasticità e destrezza;
1) cordicella in tutte le sue versioni, ad un arto, a piedi uniti, in avanzamento, skip
2) ostacoli nelle varie versioni, piedi uniti, ostacolista, con distanze fra i singoli ostacoli ed altezze variate
3) discesa da un gradone (40 cm circa) a piedi uniti e con il riflesso della spinta a terra risalirvi 
4) da posiz. squat eseguire un salto verticale cercando di portare il quadricipite al petto
5) da posizione a terra con 4 appoggi (partenza sprinter) eseguire 6/8 accelerazioni da 15/20 metri continue senza recupero
6) corsa sprint con birilli sistemati con angolature diverse
Gli esercizi sopraccitati sono solo alcuni e puramente indicativi, è compito del tecnico inserire ed organizzare il circuito son esercizi ritenuti i più efficaci per l’obbiettivo da raggiungere.
Tratti di corsa;
Ho già trattato la voce corsa tuttavia le alternative sono molteplici fra tutte ne citerò 2, la prima da eseguire nella seduta di forza resistente dove si può eseguire la frazione di corsa a misure crescenti partendo da 75 mt ed incrementare di 25 mt ogni tratto corso fino ad arrivare ad un massimo di 300 mt,  la seconda alternativa è da abbinarsi al circuito per lo sviluppo della resistenza dove alla fine del circuito viene effettuato 2/3 ripetute che possono variare da 800 a 1000 mt.
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