Programmazione dell’allenamento stagionale.

di Marzotti Tiziano

Seconda parte .  La potenza aerobica.

Nel precedente  articolo ho trattato la resistenza aerobica e la sua interpretazione con il fondo lento, i suoi benefici ed il suo utilizzo sottolineando quanto esso sia indispensabile per la costruzione fisica di qualsiasi corridore, in questo articolo tratterò la fase successiva  la potenza aerobica e le sue interpretazioni fondo medio, fondo veloce, fondo progressivo ecc. ecc.  La sua utilità è fondamentale ed importante per qualsiasi atleta agonista che intenda migliorare le proprie capacità e risultati.

Ora cercherò con le solite voci di chiarire del perché e come và eseguita la potenza aerobica e nel farlo cercherò di essere più completo possibile poiché sono molteplici le interpretazioni di questa qualità.

Prima di tutto devo ricordare che essendo un allenamento mirato al miglioramento delle prestazioni diversi saranno gli obbiettivi (gara) diversi devono essere gli allenamenti anche se il termine (potenza aerobica) rimane lo stesso, a tal proposito ricordo che l’interpretazione di questa qualità deve essere accurata  perché e in base agli allenamenti svolti (velocità) che  i muscoli modificano il loro “cibo”  che può essere glucosio oppure acidi grassi o addirittura in percentuali variabili una miscela di essi, il primo sistema energetico è valido per una velocità ridotta nello spazio tempo (mezzofondo) e l’altro utile a maratoneti e fondisti.

I benefici che ne derivano.

· Elevata costruzione psicologica visto che  richiede un impegno sub o addirittura massimale dello sforzo che può durare anche alcune decine di minuti a secondo del tipo di allenamento che si interpreta a tal proposito ricordo che la potenza aerobica è la qualità che impegna al massimo delle sue possibilità tale meccanismo (aerobico).
· Un aumento delle cavità del muscolo cardiaco  associata ad una moderata ipertrofia dello stesso che incide su di un maggiore apporto di sangue/ossigeno ai muscoli l’assorbimento di quest’ultimo nell’allenamento di potenza aerobica è massimale o sub massimale.

· Migliora il recupero portando l’atleta a recuperare meglio e più velocemente dovuto al fatto e non solo che il muscolo cardiaco amplia la propria elasticità .

· Conduce l’organismo ad un utilizzo ottimale degli zuccheri dovuto al miglioramento delle attività mitocondriali.

· L’allenamento della potenza aerobica è quello che più di altri contribuisce all’incremento della condizione atletica, diventando una fase importante e basilare per il raggiungimento di qualsiasi risultato.

Come interpretare la potenza aerobica . 
Come già detto sono molteplici ed articolate le  interpretazioni dell’allenamento di questa qualità. Da ora in avanti suddividerò la voce potenza aerobica in ritmi (tabella sotto) che renderà più chiara l’interpretazione degli allenamenti di questa qualità.  

Per la tabella sottostante ho preso un’atleta a campione in grado di correre un’ora a 4 minuti al km

	tipo seduta 
	percentuale sul massimale                                        ritmo al km

	fondo veloce 
	         dal 97 al 100%                                               da 4.10’’ a   4.00’’    

	fondo medio
	         dal  92 al  88%                                               da 4.20’’ a   4.30’’

	fondo medio veloce
	         dal 95  al  92%                                               da 4.12’’ a   4.19’’

	fondo medio lento
	         dal 87  al 83%                                                da 4.31’’ a   4.40’’

	ripetute dai 2000 ai 5000
	         dal 100 al 102%                                             da 4.00’’ a   3.55’’


Và sottolineato che i ritmi sopra sono da considerarsi in condizioni ottimali dell’atleta.

La collocazione delle sedute di potenza aerobica nella programmazione stagionale.

L’inserimento della potenza aerobica può avvenire già dalla 4/5 settimana della programmazione stagionale (si intende dall’inizio della stessa partendo dalla res. aerob. capitolo gennaio) iniziando con sedute di fondo medio lento e crescendo di qualità sino ad arrivare  alle ripetute che avverrà intorno alla 15ma settimana. 

Ritengo opportuno l’inserimento intorno all’ottava settimana (sempre partendo dall’inizio della programmazione) di sedute da svolgere in salita, questo tipo di allenamento causa un incremento significativo del pompaggio di sangue da parte del muscolo cardiaco, ed un incremento del massimo consumo d’ossigeno. 

Seduta da svolgere in salita. Per far sì che questo allenamento raggiunga l’obbiettivo vi deve essere  un’escursione del battito cardiaco fra partenza ed arrivo (tratto in salita ) di almeno 45/50 battiti al minuto, perciò nel recupero è consigliabile portare il battito al di sotto delle 100 pulsazioni al minuto.

	caratteristiche tipologiche percorso
	tratto in salita di 70/75 metri con pendenza che oscilla dal 15 al 20%,



	Prima fase
	15’ riscaldam. + 5’stretch. + 5’ corsa + 8x60mt in pianura con recupero completo 

	Seconda fase
	3 serie di 5 x 15’’ nelle prime due sedute nelle successive 3 serie di 6x15’’  da svolgere nel tratto sopraccitato

	Recuperi
	5’ di corsa fra le serie e 1.45’’ fra le prove  ritornando alla partenza da eseguire di passo.

	Terza fase
	8x80 mt in pianura con recup. compl., per un riassetto della postura dovuto  all’ effetto dei tratti veloci su di un piano inclinato che induce la parte superiore del corpo ad essere in posizione avanzata rispetto alla parte inf.

	Fase finale
	3’ fondo medio +3’ fondo medio vel. +5’ fondo veloce +10’ defaticamento


Consiglio di intensificare gli esercizi di stretching a favore della parte post delle gambe concentrandosi sul tendine di Achille prima di sviluppare la seduta sopradescritta sin da alcune settimane prima, questo per non incorrere in fastidiosi dolori a carico del tendine sopraccitato dovuto al sovraccarico in tale zona che questo tipo di allenamento comporta.  

Sedute di potenza aerobica, quante volte effettuarle settimanalmente  e la sua durata.

Prendiamo sempre in esempio le tre distanze con cui abbiamo iniziato la programmazione, 10.000 , ½ maratona, e maratona, per quanto riguarda il numero di sedute da svolgere programmerò due sedute settimanali il minimo per l’incremento della qualità trattata dall’articolo.

	Distanza
	5/6a settimana
	7/8/9/10ma settimana
	Dall’11 alla 15ma settim.

	10.000
	2 sedute da 12 a 18 km   1 in ondulato salisc. 

1 in pianura entrambe al ritmo del f. medio lento
	1 seduta di salite corte

1 seduta da 12/15 km di fondo medio, nella 10ma 

 sett.il fondo progressivo 7 km medio 5 km vel. sostituisce la seduta di   f. medio 
	1sed. di f.medio da 15km

1sed.di progressivo 6km di f.medio vel e 5km di f.vel sostituito da 10 km di f.veloce nella 13/14 settimana e da 5x2000 nella 15ma settimana 

	½ maratona
	2 sedute da 18 a 24 km   1 in ondulato salisc. 

1 in pianura entrambe al ritmo del f. medio lento
	1 seduta di salite corte

1 seduta da 18/20 km di fondo medio, nella 10ma 

 sett.il fondo progressivo 9 km medio 6 km vel. sostituisce la seduta di f.medio
	1sed. di f.medio da 18/20km

1sed.di progressivo 8km di f.medio vel e 6km di f.vel sostituito da 12 km di f.veloce nella 13/14 settimana e da 4x3000 nella 15ma settimana

	maratona
	2 sedute da 18 a 25km   1 in ondulato salisc. 

1 in pianura entrambe al ritmo del f. medio lento
	1 seduta di salite corte

1 seduta da 18/20km di fondo medio, nella 10ma 

 sett.il fondo progressivo 10 km medio 8 km vel. sostituisce il f. medio
	1sed. di f.medio da 20km

1sed.di progressivo 10km di f.medio vel e 8km di f.vel sostituito da 15 km di f.veloce nella 13/14 settimana e da 5x4000 nella 15ma settimana


Avverto che si può sostituire 1 seduta settimanale con la gara cercando nel limite di rispettare i ritmi o intensità (in caso di ondulato saliscendi) programmati.

I percorsi.
Il fondo medio lento e fondo medio può essere svolto su terreno ondulato o pianeggiante dal fondo asfaltato o irregolare, fondo medio veloce su percorso pianeggiante con fondo asfaltato o morbido (erboso/pineta), il fondo veloce da svolgere su percorso pianeggiante ed infine le ripetute che dovranno essere svolte in pianura o addirittura in pista.  

Importante. Non dimenticare che quanto più l’allenamento sarà intenso quanto più lungo e accurato dovrà essere il defaticamento, fase importante dopo qualsiasi seduta.

Alla prossima. Tiziano Marzotti      e.mail  t.marzotti@libero.it                    

