OBIETTIVO: migliorare le qualità della corsa di resistenza.

L’estate sta volgendo al termine per lasciare il posto all’autunno, ed é proprio in questo periodo che molti podisti programmano l’appuntamento principale del secondo semestre se non addirittura dell’anno, mirato nella maggior parte dei casi ad una maratona. Se avete eseguito nei mesi estivi varie gare notturne (come da me consigliato nel numero precedente) sarà questa la base da cui partire per centrare gli obbiettivi da voi prefissati e magari andare oltre. Vi proporrò quali sono i punti su cui lavorare e/o programmare i vostri allenamenti, non proporrò tabelle perché penso che per ottenere i suoi frutti le stesse devono essere più personalizzate possibili,perché ogni podista ha caratteristiche ed esigenze diverse (io dico che il programma deve aderire come un guanto). Prima di passare ad addentrarci nella programmazione vorrei porvi alcune regole che valgono per la maggior parte dei podisti.

· Se siete maratoneti una sola volta l’anno e per il resto correte gare podistiche di 15 max. 20km non fossilizzatevi su allenamenti lunghi e stressanti ma cercate compatibilmente di tenere viva la vostra brillantezza.

· Per gli allenamenti lunghi a ritmo lento e progressivi maratona, privilegiate il mattino presto seguendo magari questa sequenza; alzarsi 30 minuti c.a. prima della seduta, fare alcuni esercizi di allungamento (3/5 minuti) quelli classici del risveglio che qualsiasi persona sente il bisogno di fare poi iniziare con 10 minuti di corsa per passare subito dopo a 8/10  di stretching con particolare attenzione alla parte inferiore del corpo bicipite femorale (post. coscia) compreso, poi eseguire per 5 minuti esercizi di raccordo quali skip alto, basso, passi rapidi nonché alcune elevazioni delle gambe, per far sì che la meccanica di corsa sia più ottimale possibile.

· Eseguite almeno un paio di gare di cui una lunga almeno 2/3 dell’appuntamento prefissato e l’altra poco più corta, esempio se il vostro obbiettivo è la maratona correte una gara di 28/30 km  circa 35/40 giorni prima e una mezza 20/25 giorni prima dell’appuntamento sui 42.195.

Incremento delle qualità per la corsa di resistenza.

Suddividerò la programmazione in tre periodi:

1. Periodo di costruzione (4/5 settimane).

2. Periodo specifico (3/4 settimane).

3. Periodo di rifinitura (3 settimane).

Periodo di costruzione.

· Aumento progressivo del tempo e/o km senza diminuire il vostro ritmo di corsa.
· Inserite alcune uscite su percorsi saliscendi ed altre in salita continua.
· Eseguite sedute di ginnastica, se vi annoia farla dopo l’allenamento oppure il tempo a vostra disposizione non è sufficiente provate questa alternativa: mentre effettuate la vostra seduta di corsa vi fermate ed eseguite per due minuti circa  un esercizio di ginnastica mantenendo la stessa intensità di sforzo (battito cardiaco) per poi ripartire, il tutto per otto dieci esercizi.
· Gare a ritmo medio alto ma senza velleità di risultato
Periodo specifico 

· Aumento progressivo del ritmo di corsa senza diminuire il tempo e/o km percorsi.

· Corsa a ritmo medio.

· Sedute di corsa a ritmo gara.

· Sedute di corsa a ritmo progressivo.

· Corsa frazionata es: 5’ ritmo gara marat.+ 3’ ritmo lento (40’’ c.a più lento del r.gara) + 4’ medio + 5’ ritmo gara maratona + 4’ ritmo medio  + 5’ ritmo gara marat.+ 4’ ritmo lento ecc. ecc.

· Gara che copra una lunghezza pari a 2/3 di quella che state preparando.

Importante.  In questo periodo  è fondamentale il recupero, perciò se non siete convinti di aver recuperato bene l’ultima seduta  aspettate due giorni in più  ne trarrete risultati positivi in fatto di sensazioni  e non metterete a rischio il vostro fisico.

Periodo di rifinitura

· Gara che sia la metà della distanza che state preparando.

· Almeno una seduta di corsa frazionata lunga es: 15 min. r.gara +5’ corsa lenta per tre o quattro volte, ed una di corsa frazionata media es: 8’ ritmo gara mt.10000 + 3’ corsa lenta  per quattro o cinque volte.

· Sarebbe buona regola inserire  nelle sedute di corsa lenta una buona dose di allunghi a fine seduta es: 12x80 opp. 5x50x100x150, 10x200 ecc.ecc.

 Alla prossima. 
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