Programmazione  dell’allenamento stagionale.

Prima parte. La resistenza aerobica (fondo lento) di Marzotti Tiziano

Escluso coloro che preparano la stagione invernale “cross indoor ecc” è in questo periodo che la maggior parte dei podisti programmano la prossima stagione, qualunque sia l’obbiettivo è d’obbligo periodizzare l’allenamento delle varie capacità. Con questo articolo parlerò della base di qualsiasi programmazione la resistenza aerobica dei suoi benefici  e della sua interpretazione.

I benefici che ne derivano.

· Il fondo lento è un allenamento di rigenerazione sia fisica che mentale ;
· Stimola il metabolismo dei grassi, fondamentale nella corsa di resistenza; 
· Un aumento delle cavità del muscolo cardiaco (cuore) associata ad una moderata ipertrofia dello stesso che incide su di un maggiore apporto del volume di sangue /ossigeno ai muscoli

· Una vera e propria forgia della costruzione psicologica dell’atleta, dovuta al fatto che specialmente nei periodi di preparazione si  eseguono molti chilometri di fondo lento.

· Dato il basso impatto (intensità) si creano nei muscoli situazioni metaboliche (costruttive) di sicuro beneficio per l’organismo .

A che ritmo viene effettuato il fondo lento?  

Il ritmo del fondo lento varia in base all’obbiettivo prefissato ad esempio la seduta post gara o dopo un intenso allenamento deve essere svolta ad una velocità inferiore perché deve servire come seduta di rigenerazione/riossigenazione che ovviamente sarà meno  veloce di 15/20’’ della comune seduta di fondo lento per cui il ritmo varia in base allo scopo dell’esecuzione dello stesso.

· l’atleta che è capace di correre i m.t 10.000 in  40’ (4.00’’ al km)  dovrà correre il fondo lento da 4.30’’  a 4.40’’.
· colui che corre la mezza in 1h15’ (3.33 al km) correrà le sedute ad un ritmo da 4.05’’ a  4.15’’.
· il maratoneta da 3 ore dovrà effettuare le sedute ad un ritmo fra  4.50’’ e  5.00’’.
Quante volte a settimana, per quanti km ?

Questo dipende esclusivamente da quante sedute settimanali siete abituati a svolgere e quanto tempo avete a disposizione ma soprattutto quali sono i vostri obbiettivi , prendiamo sempre in esempio i tre atleti sopraccitati .

	Distanza
	Periodo:   di costruzione           di costruzione specifica                  preagonistico

	10.000
	2/3 sedute da 15/20 km
	2 sedute da 15/20 km
	1 seduta da 15/20 km

1 seduta da 14/18 km

	½ maratona
	2 sedute da 20 km c.a

1 seduta  da 20/25 km
	1 seduta da 20 km

1 seduta da 25 km
	1 seduta da 18/20km

1 seduta da 20/25 km

	maratona
	2 sedute da 20/25 km

1 seduta da 25/35 km
	1 seduta da 25 km 

1 seduta  da 30/35 km
	1 seduta da 20/25 km

1 seduta da 25/30 km


La durata ottimale di questa programmazione per l’incremento della resistenza aerobica varia dalle 6 alle 8 settimane, ma soprattutto essa dipende dai vostri obbiettivi.

In quali percorsi deve essere svolto il fondo lento ?

I percorsi natura sono ideali per questo tipo di allenamento, io faccio svolgere le sedute su terreno ondulato dal fondo irregolare (bosco,strade bianche, pineta ecc) in maniera che l’allenamento porti ad incrementare anche le capacità di elasticità muscolare questo a riguardo dei primi due periodi invece nel preagonistico valuto in base agli appuntamenti  e all’andamento dello stato di condizione atletica.

Per un miglioramento delle capacità  di resistenza aerobica deve esserci un:

Aumento progressivo dei chilometri corsi al ritmo del fondo lento.

Incremento della velocità media dei chilometri percorsi fermo restando la quantità complessiva degli stessi per poi accedere alla fase successiva dove aumentando la distanza rimane invariata la velocità media.

Suggerimenti. Durante l’allenamento cercate di tenere una meccanica di corsa efficiente, è in questo tipo di allenamenti che si ascolta il proprio fisico perciò cercate di essere elastici ed armonici nei movimenti a dispetto del ritmo.

Al termine della seduta eseguite 8/10 allunghi di 60/80 mt. oppure come variante eseguite nella parte finale della stessa delle variazioni di ritmo progressivo della durata di 15’’c.a  per 8/10 volte , in maniera di stimolare la meccanica ed i meccanismi interessati dal gesto tecnico veloce.

Buon Anno a tutti i lettori di Podismo e Atletica.

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

