Preparazione Invernale. Il ricondizionamento 

di Tiziano Marzotti 
Inverno, la stagione meno propizia per effettuare attività all’aria aperta, le cause maggiori sono dovute alle condizioni atmosferiche e dalla scarsità di luce, in questo periodo per i podisti che non finalizzano la stagione crossistica è opportuno e giusto programmare il recupero e ricondizionamento psico atletico, questo non deve essere interpretato come un’incitamento al riposo ma al contrario và inteso come il momento adatto per rigenerare il proprio fisico, perché non dobbiamo mai dimenticare che l’organismo tramite l’allenamento può vedere aumentate le sue capacità funzionali questo dovuto ad una continua e ripetitiva attività in quantità e qualità crescenti mirate al miglioramento delle stesse. Per ricondizionamento intendo quel periodo dove l’atleta  esegue tutti gli esercizi che troppo spesso vengono trascurati dalla maggior parte dei podisti  ma in realtà molto importanti in fatto di potenziamento organico muscolare che di fatto diversificano la seduta stessa andando a migliorare certe capacità, gli allenamenti per arrivare a questo obbiettivo sono vari basta eseguire quelli ad ognuno più appropriati;

· Per il ripristino e l’incremento della forza, circuiti di rafforzamento muscolare, salite, palestra ecc.
· Per la reattività ed elasticità, circuiti con esercizi mirati per l’incremento di queste capacità, 
questo a riguardo della parte atletica, per la parte psicologica;

·  è opportuno non effettuare in questo periodo lavori massimali che di consuetudine vengono svolti durante la stagione agonistica, le gare devono essere affrontate come fondo veloce senza superare certi chilometraggi, non fate del risultato agonistico un punto di riscontro.
Dopo aver parlato dei punti di riferimento su cui si deve imperniare la programmazione per il ricondizionamento del podista cercherò di rendere più chiare le cose proponendo alcuni schemi che varieranno in base alle sedute a disposizione ,

programma base per due settimane con tre sedute ciascuna ( lo stretching non è compreso ma sottointeso) questo che propongo è uno schema minimo al di sotto c’è solo il mantenimento fisico e non quello organico, indispensabile per un’attivita agonistica di un’atleta che non vuole sempre ripartire da zero nel periodo primaverile.

	Fondo lento + all + stretc +

durante o dopo la seduta eseguire esercizi di raccordo

quali skip alti bassi ed incrociati,passi rapidi, elevate, calciata dietro ecc.
	15’ risc + 30/40’ di circuito atletico per il raff. musc. con prove di corsa ad intensità medio alta + 5’ vel + ampio def

dopo la quarta seduta inserire eserc. per l’elast. e reattività
	Allenam. o gara domenicale preferendo percorsi irregolari sia come fondo che come planimetria ad intensità medio alta + ampio def

	Come sopra ma inserendo esercizi alternativi , mob.art,

ginn. propriocettiva,
	risc + 5’ dedicati alle andature in salita + 30’ di prove in salita che possono variare dai 75 ai 500 mt + 5’ progressivi in pianura + ampio defaticamento
	Come sopra


Programma di due settimane con quattro sedute ciascuna.Con questo schema  viene interessato le varie capacità del ricondizionamento atletico in maniera da trarne un beneficio significativo che porterà al miglioramento delle funzionalità organico muscolari.

	Fondo lento + all + stretc + durante o dopo la seduta eseguire esercizi di raccordo

quali skip alti bassi ed incrociati,passi rapidi, elevate, calciata dietro ecc.
	15’ risc + 30/40’ di circuito atletico per il raff. musc. con prove di corsa ad intensità medio alta + 5’ vel + ampio def

dopo la quarta seduta inserire eserc. per l’elast. e la reattività
	Risc + 20’ ad un ritmo più lento di quello gara di 35/40’’al km

+ all +20’di fartlek corto 100/350 mt per  tot. di 8’ c.a con rec.al ritmo sopra citato per 1'30’’ ampio def
	Allen.o gara dom preferendo percorsi irregolari sia come fondo che come planimetria ad una intensità medio alta + ampio def

	Come sopra ma inser. eserc. alternativi, mob.art,

ginnastica propriocettiva, andature, spinte elastiche ecc.
	Risc + all + andature in salita +

sprint in salita di 60 mt c.a con rec di passo x un tot. di 900/1000 mt divisib. in più serie

+ all per il riassetto della mecc. di corsa  +

5’ progr. + 10’ def
	Seduta da effettuare entro il giov. Risc +

30’ di progressivo finendo veloce +def.

Altrimenti

Risc + 20’ lento brillante + 15’ progr.

10’ def


	Come sopra


Programma di due settimane con cinque sedute ciascuna. Con  questo parlare di mantenimento è riduttivo viene curato le caratteristiche di base del ricondizionamento per un pronto ripristino della forma,se avete la possibilità di seguirlo ne troverete  certamente dei vantaggi ed i risultati non si faranno attendere.

	Fondo lento + all + stretc + durante o dopo la seduta eseguire esercizi di raccordo

quali skip alti bassi ed incrociati, passi rap., elevate   calciata dietro ecc.
	. Risc +

45’ fondo + lento

35/40’’ del ritmo gara finendo veloce +def
	risc + 30/40’ di circ. atletico per il raff. musc. con prove di corsa ad intens. medio alta + 5’ vel + 10/15’ def

dopo la quarta seduta inserire eserc. per l’elast. e la reattività
	Risc + 30’di fondo lento con finale progr. ultimi 3/5’ +

12 allunghi progressivi di 80mt rec totale

+

 esercizi di mob articolare
	Allen.o gara dom preferendo percorsi irregolari sia come fondo che come planim. ad una intensità medio alta + ampio def

	Come sopra ma inser. eserc. altern, mob.art,ginn propriocettiva, andature, spinte elastiche ecc.
	Risc + all + andat. in sal + sprint in salita di 60 mt c.a (con rec di passo) x  tot 900/1000 mt divisib. in più serie + all per il riassetto della mecc. di corsa  +

5’ progr. + 10’ def
	. Risc +

30’ di progressivo finendo veloce +def.
	Risc + 30’di fondo lento con finale progr. ultimi 3/5’ +

12 allunghi progressivi di 80mt rec totale

+

 esercizi di mob articolare
	Come sopra


Ricordo di nuovo che lo stretching non è compreso ma sottointeso.

Cercherò di rendere più chiaro il concetto del circuito all’indirizzo della forza, indicando alcuni  esercizi che possono essere inseriti nello stesso;

· spalle al muro eseguire ipotetica seduta creando un’angolo di 90° fra quadricipite e polpaccio tenere la posizione per 30’’/1’ per incrementare l’effetto alzare ed abbassare ripetutamente i talloni da terra,

· eseguire dei molleggi su gli avampiedi da ½ squat a squat a velocità cresciente per 30’’/1’,

· piegate in avanti e laterali simulando il gesto del pattinatore cercando nell’azione di abbassare il più possibile il bacino eseguire per 45’’/1’,

· spalle al muro portare lentamente il tallone al gluteo cercando di forzare il più possibile lo stesso alla parete 5/10 ripetizioni per arto, 

· flessioni versioni a braccia larghe e strette, in quest’ultima gli avambracci vanno a toccare i pettorali, i due esercizi per un totale di 45’’/1’,

· addominali nelle varie versioni interessando quelli alti/bassi ed obliqui per 1’x 2 serie,

· tenere una posizione di over squat e cercare di camminare  più lentamente possibile 2x25’’ rec 10’’,

· torsioni laterali del tronco,  per  1’ c.a
Gli esercizi sopraccitati sono indicativi è sempre possibile sostituirli con altri a piacere.

Circuito all’indirizzo della coordinazione, mobilità, reattività ed elasticità, esercizi che possono essere inseriti nello stesso;

· Skip ginocchia basse ed alte in avanzamento,incrociato e laterale.

· Corsa calciata dietro.

· Rullaggio dei piedi nella sequenza di tacco pianta punta.

· Passi lenti e brevi appoggiando le varie parti del piede; tallone,estremità del metatarso, parte laterale esterna. 

· Molleggi successivi sfruttando la spinta elastica degli avampiedi.

· Piccoli saltelli sul posto portando la gamba dietro in avanti e viceversa.

· Piegate con balzo e controbalzo.

· Andature con spinta alternata delle gambe in alto cercando di portare il quadricipite al contatto con il petto, eseguire balzando continuatamene negli avampiedi.

· Rimbalzi alternati usando esclusivamente gli avampiedi.

· Corda a piedi uniti ed alternati.

· Andatura rimbalzata con molleggio sull’avampiede molto breve.

· Saltelli sul posto aprendo chiudendo e divaricando le gambe  dirigendole nelle quattro direzioni.

Spero di aver chiarito il concetto della seduta del circuito di come deve essere impostato ed eseguito, come spero vi sia chiaro  quanto sia utile dedicare un certo periodo della stagione al ricondizionamento atletico dove la parola d’ordine è diversificare per migliorare.
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