Un gioco di velocità ovvero il fartlek.

di Tiziano Marzotti

Ho svolto il mio primo fartlek all’inizio degli anni ottanta nel bosco sottostante al mio paese di residenza, da quel giorno ho inserito questo tipo di seduta (che considero determinante per raggiungere il top della forma) in qualsiasi atleta di livello con cui ho avuto l’onore di collaborare, lo ritengo per le sue caratteristiche un allenamento a largo spettro poiché interessa tutte le componenti allenanti del corridore partendo dalla resistenza aerobica per passare alla potenza aerobica e finire in resistenza lattacida.

I benefici del fartlek nell’organismo dell’atleta: 

· Il cuore principalmente interessato da questo tipo di allenamento aumenta la propria elasticità e cavità cardiaca questo dovuto al continuo variare del ritmo e di conseguenza del battito stesso.

· Incremento delle attività mitocondriali con conseguente miglioramento della metabolizzazione  degli zuccheri. 

I benefici del fartlek nell’incremento delle qualità atletiche:

· L’obbiettivo di questo tipo di allenamento deve essere quello che se nella frazione veloce vi è un accumulo di lattato lo smaltimento deve avvenire nella frazione corsa a minore intensità , questo porta a trarre la conclusione che questo tipo di seduta aiuta a smaltire più velocemente il lattato nei muscoli  portando ad innalzare la velocità di soglia.

· A differenza dell’interval training (ripetute) nel fartlek il recupero non è completo ed è corso ad un ritmo che deve essere almeno pari al fondo lento o sup. portando l’atleta  a conoscere profondamente le proprie capacità di recupero.

I percorsi su cui svolgere il fartlek. Questo fattore incide notevolmente sull’efficacia di tale mezzo di allenamento perché a secondo del periodo e della forma possiamo cambiare sia la morfologia del percorso che il fondo su cui svolgerlo, nel periodo di avvicinamento alle campestri  faccio svolgere la seduta su fondo irregolare anche altimetricamente, nel 1996 ho fatto svolgere 2 sedute su di un terreno con molte variazioni di pendenza tipo dune  misto di terra battuta e sabbia distribuendo la seduta in distanze corte 1’30’’/2’ per tenere alta la velocità che non era facile visto il fondo, nel periodo pre agonistico (aprile – maggio) asfalto oppure terra battuta (compatta ) con lievi irregolarità, nel periodo agonistico giugno - luglio preferisco la pista e solo in rari casi la strada.

La seduta.

	Distanza da finalizzare
	        Tipo fartlek 

	Mt 10.000
	       Corto. 

12/15 X 1’/1’.30’’ recupero 1’  al ritmo medio (20’’ + lento del ritmo                                                                      gara)

       Medio

8/10X 2’/2.30’’ rec 1’/1.30’’ al ritmo medio (20’’ +  lento del ritmo gara)

        Lungo

8/10 X 3’ rec  rec 1’30’’ al ritmo medio (20’’ + lento del ritmo gara)


       Esempio di sedute di fartlek da me programmate e svolte da atleti di buon livello che ho seguito (nel primo caso) e seguo (nel secondo). 

Seduta di Carlo Grasso* svolta al campo scuola di Pistoia fine anni 90

*(atleta capace di correr sotto 3’ al km nei 10.000) 

20’ riscaldamento su percorso misto ( parco )

10’ stretching

5’ di corsa inserendo nel finale 5/6 variazioni di ritmo di 8/10’’

impostazioni del fartlek ;  tempo programmato per i tratti da correre a ritmo veloce da 2.58’’ a  2.56’’ al km, il  recupero fra una prova e l’altra fù impostato a 3.20’’al km per i recuperi brevi (200 e 300 mt) e 3.15’’ al km per quelli lunghi (400 mt).

Sequenza : 1X1000 (recupero 400 mt) 2X800 (recupero 400 mt ) 1X1000 (recupero 400 mt ) 2X600 (recupero 300 mt) 1X1000 (recupero 400mt)  2X400 (recupero 200 mt) 1X1000 (recupero  400 mt) 2X200 ( recupero 200 mt) 1X1000 .

15’ defaticamento sul prato + 10’ stretching.

Analisi della seduta: Distanza totale percorsa (veloce + recupero) metri 12800 Tempo 39’17’’ media al Km  3’.04’’.14°° notevole il ritmo dei recuperi 3’.17’’10°°. 

Ho rilevato a metà seduta una concentrazione di 6,7 mmol/l di lattato ematico e di 5,4 mmol/l al termine della stessa, questo è stato determinato dal fatto che nella parte finale dell’allenamento vi era la maggior presenza di distanze più corte a parità di velocità.

Seduta di Massimiliano Santangelo svolta il 22 aprile 2006 su fondo asfaltato.

20’ riscaldamento 

5’ stretching

5’ di corsa inserendo nel finale 5/6 allunghi veloci di 8/10’’

impostazioni del fartlek ; tempo programmato per i tratti da correre a ritmo veloce 3’.00  al km,  nel recupero in questo caso non è stato programmato il ritmo ma il tempo 45’’ nelle 2 prove lunghe e 40’’ e  30’’ nelle prove di 1000 e 500 metri .

Sequenza : 1X2000 (recupero 1’)  1x1000 (recupero 40’’) 2X500 (recupero 30’’) il tutto eseguito due volte.

Analisi della seduta : Distanza totale percorsa (veloce + Recupero) metri 9200 tempo 28’.34’’ media al km 3’.06’’30°°.

Ho preso in esame due sedute che differenziano tra loro nel tipo di recupero, sul ritmo nel primo caso e nel tempo ridotto nel secondo caso, questo dovuto al fatto che gli atleti presi in questione hanno caratteristiche molto diverse, resistente ma discontinuo nel ritmo uno e difficoltà nel resistere al ritmo gara prolungatamente l’altro.

Conclusioni . Questo tipo di allenamento ha  una lacuna ed è quella che non è alla portata di tutti ma solo di atleti ben allenati e profondi conoscitori dei propri limiti che sanno ben interpretare  il fartlek che è ritenuto l’allenamento articolato per eccellenza , e per avere i  suoi frutti richiede  uno sforzo fisico e mentale non indifferente .  
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