Le gare notturne come fondo medio per aumentare la cilindrata del podista.

Corse podistiche (in questo specifico caso) in notturna e fondo medio, cosa hanno in comune queste due voci che nel dizionario personale del podista medio sono ben distanti tra loro ma in realtà se dedicate tre minuti del vostro tempo a questo articolo capirete che non è cosi.

Nei mesi estivi spopolano le notturne che pur essendo molto varie nelle tipologie del percorso (pianeggianti, ondulate, saliscendi) non lo sono altrettanto nella distanza (km 8/10) e questo può giocare a favore del nostro obbiettivo che è l’incremento della potenza aerobica centrale con l’uso del fondo medio.

 La distanza risulta ottimale se interpretata nella giusta maniera per sostituire quelle sedute di fondo medio cosi importanti che io definisco primarie perché se la resistenza aerobica è la base dell’allenamento la potenza aerobica centrale (il fondo medio fa parte di questa capacità) è la colonna portante dello stesso.

L’utilità del fondo medio. Cercherò di essere più sintetico e leggibile possibile nell’elencare i benefici di questo mezzo di allenamento che serve a ;

· Ad avere un miglior recupero dovuto da un aumento dell’attività cardiocircolatoria e del volume della gittata cardiaca, per merito di quest’ultimo fattore l’organismi interessati avranno a disposizione anche una maggior quantità di ossigeno; 

· Fattore psicologico, aiuta a costruirsi psicologicamente visto che richiede l’impegno costante di stare sotto pressione per decine di minuti;
· Aiuta a conoscere i ritmi, perché tenendo un ritmo costante per molti km si prende coscienza della velocità di corsa.
Però nonostante tutto questo il fondo medio non riscontra grandi consensi nel periodo estivo (metà giugno fine agosto) poiché le alte temperature, una stagione eccessivamente lunga, mancanza di motivazioni (possono essere solo alcune delle cause) non favoriscono certo l’effettuazione di simili allenamenti, allora si può ricorrere alla notturna che sarà una valida alternativa addirittura migliore se ben interpretata della seduta di fondo medio, se avete programmato una gara di mezza maratona o addirittura una maratona oppure di incrementare i vostri ritmi nel periodo autunnale  le notturne a ritmo medio vi daranno quel qualcosa in più. 

Come interpretarle. Deve essere un ritmo medio in tutto e per tutto  che va da venti a trenta secondi al km più veloce del ritmo lento e per contrario  quindici secondi circa più lento del ritmo gara sulla distanza che si sta correndo, per i possessori di cardio i battiti devono essere da un sette ad un dieci per cento inferiore al ritmo di soglia, se non  avete a disposizione punti di riferimento per controllare la velocità di corsa si può adottare un semplice sistema non preciso al cento per cento ma attendibile  correte ad un ritmo che vi consente di parlare ma solo prendendo fiato  diciamo pure una parlata scandita dalla fatica questo ultimo torna utile in caso di percorsi saliscendi dove è di poco  aiuto sia il cardio sia il cronometro (per causa dei piani inclinati).

Quando effettuarle .  Come già detto il periodo estivo si presta bene a questa interpretazione del fondo medio e può durare un paio di mesi settimana più settimana meno.

Quante effettuarne. Indicativamente  una quindicina di sedute fino ad un massimo di 20 con cadenza di una due per settimana se non avete la gara la domenica, è buona regola la settimana della gara domenicale (non finalizzata) effettuare la seduta del medio al martedì ed eseguire un lavoro di sintesi al giovedì magari un  allenamento romboidale per un totale di 5000 mt. c.a oppure i vecchi e classici ma sempre efficaci 10/12 x 400 con recuperi ampi, nel caso della settimana con la gara finalizzata non eseguite sedute di fondo medio per dare spazio al recupero e alla rifinitura per non lasciare nulla al caso in vista della gara di riferimento.
Nel mese di settembre troverete l’articolo di come poter trasformare quanto sopra scritto per ora:

Buon medio (notturno) a tutti.
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