Cross una disciplina utile a tutti.

Di Tiziano Marzotti

Cross o corsa campestre come dir si voglia è una specialità dell’atletica  tipicamente invernale, può ricoprire un ruolo importante nella costruzione di qualsiasi atleta che esso sia di alto livello oppure un amatore ……”vero,, questo perché contribuisce in modo essenziale alla formazione atletica incrementando certe capacità utili sia a colui che prepara la stagione della pista oppure al maratoneta. Molti atleti usano il cross come preparazione per i vari appuntamenti della stagione primaverile/estiva provate invece a finalizzarlo e poi attraverso lavori specifici i risultati non si faranno attendere. Il rendimento fra strada (o pista ) e corsa campestre può tuttavia essere diverso questo perché nel cross ci sono varie componenti :

Componente variabile condizionata dal tipo di;

 terreno fangoso, morbido, compatto oppure misto,

percorso con curve di ogni raggio salite e discese di ogni tipo alcune volte anche ostacoli artificiali,

condizioni atmosferiche anche il miglior ippodromo con curve ampie che ha i presupposti per un tracciato dalle caratteristiche veloci, con pioggia o in casi estremi ma non rari neve può trasformarsi in percorso lento ed impossibile. 

Componente fissa  legata alle qualità che richiede questo tipo di disciplina;

forza resistente

elasticità muscolare

elevato adattamento motorio

agilità e rapidità.

Componente attitudinale legata alla precedente perché nella programmazione del crossista devono essere inserite sedute che incrementino quelle capacità, però è altresì vero che essendo una disciplina tecnica le qualità attitudinali sono essenziali per emergere, nella corsa campestre la falcata ha un’ampiezza minore, il bacino deve stare più basso e la frequenza dei passi deve essere maggiore rispetto alla  pista o strada, questo non vuol dire un’atleta che eccelle in pista non sia un buon crossista, i nostri migliori atleti di fondo maratoneti compresi dell’ultimo quarto di secolo ne sono la prova  Ortis  Cova  Panetta  Bordin e Baldini nella stagione invernale erano (sono nel caso di Baldini) ottimi interpreti della corsa campestre  per poi nel periodo estivo trionfare nelle piste e strade di tutto il mondo, Bekele è un esempio lampante, dominatore sia delle due distanze del cross che in quelle del fondo in pista.

L’allenamento.

Prima di addentrarmi nella specificità delle sedute consiglio di svolgere gli allenamenti mirati a questa disciplina su percorsi similari al cross, nel periodo invernale sarebbe utile per chiunque  anche per quelli che non preparano il cross eseguire sedute su terreno irregolare sia a riguardo delle pendenze che al tipo di terreno.

Amatori

Per coloro che non superano le due sedute di allenamento settimanali  più gara la domenica basta eseguirne una di fondo lento ed una improntata sul fondo medio progressivo o frazionato su percorso similare come sopra scritto, se non ne avete andrà bene un bordo pista in erba o terra battuta inserendo variazioni di direzione e ritmo.

Chi ha la possibilità di eseguire tre sedute di allenamento settimanali può dedicare una seduta al fondo lento su percorso ondulato/saliscendi possibilmente no asfalto, una al fondo medio progressivo (periodo costruzione) o seduta frazionata o fartlek (periodo preagonistico) rigorosamente su terreno irregolare, l’ultima seduta dedicatela alla rifinitura.
N.B. nel mezzo delle due/tre sedute  sarebbe l’ideale destinare 30’ del vostro tempo per fare alcuni esercizi di elasticità muscolare ginnastica propriocettiva e rafforzamento degli arti inferiori. 

Agonisti evoluti

Se vi riconoscete in questa fascia non vi dirò quali allenamenti eseguire ma vi consiglio di inserire alcune sedute di;

 allenamenti di potenza aerobica su percorsi da cross, lavori in salita continua ad un’intensità del fondo medio/veloce su distanze che possono variare dai seimila agli ottomila  metri con pendenze che oscillano fra il tre ed il cinque  per cento, lavori in salita su distanze brevi con pendenze superiori a quelle sopraccitate quindici per cento c.a, sedute di circuit training con un rapporto di 1:1 fra esercizio e corsa  ( ideale 40’’x 40’’) con  dodici/quindici stazioni.

Esempio di una settimana tipo (periodo di costruzione) di un atleta di livello assoluto medio alto da me seguito che dopo aver preparato la stagione dei cross ha ottenuto ottimi risultati sia nella stagione invernale  che in quella estiva .

Lun. 50’ fondo lento + ginn. + stretc. 

Mart. Matt.  45/50’ percorso  ondl. camp. con fin di10/15’ progr finendo a ritmo medio.

           Pom. 15’ risc + 20’ lento brill + 40’ medio su perc camp + 5’ progr + 10’ def + all

Merc.  20’ risc + 1h fondo lento in slsc. cercando di essere più reattivi ed elastici possibile +

          5x50x100x150 + stretc.

Giov.  Matt. come al mart + all

           Pom. lavoro specifico, circuit Training, ripetute medie o lunghe  opp fartlek.

Ven.  20’ risc + 50’ lento brill + all + 5’ def + stretc.

Sab.  20’ risc + ginn con eserc di reattività  elasticità e rafforzamento musc. gen. + 10’ corsa lenta + 8 x200 + 10’ corsa lenta + 8 x 200 5’ def + stretc.

Dom.  a) seduta specifica di fondo medio di 60’ c.a ondl slsc su fondo irregolare b) 30’ di fondo medio + 5 X 4’ r.g  recup  2’/ 1’30’’/ 1’/ 45’’ al ritmo del fondo medio  c)    salita continua ad intensità medio alta  + lavoro frazionato da 2’30’’ a  5’ con recuperi brevi  40’’ c.a .  

N.b. Tutte le versioni a/b/c venivano svolte sù percorsi da corsa campestre.
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