Prepariamo una corsa a tappe 

di  Tiziano Marzotti

(seconda parte)

In questo articolo parlerò della rifinitura che ho stimato in tre settimane (visto la collocazione nel calendario delle gare) divise in due macro cicli di cui uno rivolto a lavori specifici e l’altro allo scarico con lavori di sintesi, certamente non mancheranno i consigli di come affrontare al meglio il giro a tappe in base al numero delle prove, dei km e alla morfologia dei percorsi, il riscaldamento , defaticamento,  e di come sfruttare al meglio questo tipo di gare.  Ora veniamo alla parte pratica , come nel primo capitolo non propongo tabelle (fatta eccezione per l’atleta da 3 sedute settimanali)  ma una serie di allenamenti che io chiamo fondamentali per l’obbiettivo prefissato. 

Come al solito lo stretching non è scritto ma sottointeso.
Periodo di rifinitura. 3 settimane circa x atleta da tre sedute settimanali.

	interporre un giorno di riposo fra le uscite      

	Prima settimana
	50’ corsa lenta + 10x150 mt. in progressione con recupero completo
	20’ riscald. + 30’ ad intensità media in salisc. + 8 x200 rec. 200 + 10’ defatic.
	Riscald. + 5x60mt recup. completo + *2x2000 ritmo gara mt. 5000 + 2x1000 ritmo gara mt.3000 + 3 x 500mt. ritmo gara mt. 1500,  recup. 2’ circa  per tutte le distanze + 15’ def.

	Seconda settimana 
	50’ corsa lenta + 5x50 + 5x100 + 5x150  rec completo
	20’ riscald. + 10 km ad un ritmo di 30’’ più lento del ritmo gara + 8x80 
	Riscald. + ** 8 progressioni di 4’ partendo dà un ritmo di 30’’ più lento del ritmo gara e finire a velocità del ritmo g. + 10’ defat. 

	Terza settimana
	45’ + 12x80
	Riscald. + 5x60 mt con rec compl. + 10x400 recup. 200 + 10’ def.
	15’ risc +20’ad un ritmo di 30’’più lento del ritmo gara +8x200 in progressione rec 200


* in mancanza di riferimenti è possibile eseguire la seduta rapportando la distanza in minuti primi, esempio; un’atleta da 4’ al km nei 10.000 eseguirà in sostituzione del 2000 una prova di 8’.

** in questo allenamento non vi è  recupero esso consiste nel ritmo iniziale (30’’ più lento del ritmo gara).

Periodo di rifinitura per atleti da 4 sedute settimanali.

 Proporrò gli allenamenti fondamentali (da eseguire non consecutivamente) a cui vanno aggiunti ed interposti a riempimento gli allenamenti di scarico di fondo lento con allunghi tipo 8x80 , 12x80 , 8x120 ecc ecc.

	Prima settimana
	20’ riscald. + 40’ ad intensità medio bassa  ( 20’’ più lento del ritmo gara) con 10 variazioni veloci di 1’+ 8 x 80 mt. in elasticità recup. 100 mt.
	20’’ riscald. + 5x60mt rec 60 + 3 x10’ ritmo gara mt.10000 rec 2’ +10’ defatic

	Seconda settimana
	20’ riscald. + ** 8x3’ in progressione + 8 x 100mt.  in elasticità recup. 100mt.
	Gara di km 10 

oppure

 20’ riscald. + 5 x 60 mt. recup. 60mt. + 18’ ritmo gara + 3 x 3’ ritmo gara mt 3000 recup. completo + 10’ defat

	Terza settimana
	Riscald. + 5x60 mt con rec compl. + 12x400 veloci non massimali recup. 200 + 10’ defatic.
	15’ riscald. + 7 x200 in progressione  recup. 200 + 10’ corsa + 7 x200 in progressione  recup. 200  + 5’ defatic.


** in questo allenamento non vi è  recupero esso consiste nel ritmo iniziale (30’’ più lento del ritmo gara).

Periodo di rifinitura per atleti da 5 sedute settimanali.

Anche quì propongo gli allenamenti fondamentali (da eseguire non consecutivamente) a cui vanno aggiunti ed interposti a riempimento gli allenamenti di scarico di fondo lento con allunghi tipo 8x80 12x80 , 8x120 ecc ecc.

	Prima settimana
	Riscald. + 30’ ad una intensità di 30’’ più lenta del ritmo gara + 5x50 +5x100 + 5x150

Recup.  completo 
	Riscald. + 45’ slsc ad intensità medio bassa 20’’ più lento del ritmo gara + 10x80
	20’riscald + 5x60mt recup. 60mt + 3x3000 rec 3’ + 10’ defatic.

	Seconda settimana
	20’ riscald. + 4x50mt. recup. 50 mt. + 5x300 vel recup. 3’ + 10’ al ritmo del fondo lento + 5x300 recup. 3’ + 10’ def 
	20’ riscald. + 5x60mt recup. 60mt + **10 progressioni di 3’ patendo da un ritmo di 30’’ più lento del ritmo gara 10’ def
	Gara 10 km circa.

Oppure

20’ riscald. + 5x50mt. rec 50 + 5 km ad intensità medio alta (10’’ più lento del ritmo gara km 10) + 3x1000 recup. 3’+ 10’defat.

	Terza settimana
	50’ di fondo lento  + 12x80mt recup. 80 mt
	20’ riscald. +5x50mt rec 50 mt. + 12 x 400 veloci non massimali  rec 200 + 10’ def
	15’ di riscald. + 20’ di fondo lento + 

10 x200 in progressione rec 400 +10’ def


** in questo allenamento non vi è  recupero esso consiste nel ritmo iniziale (30’’ più lento del ritmo gara).

Ora passiamo ad alcuni consigli di come affrontare al meglio questo tipo di gare.

Quale strategia adottare ? Le manifestazioni visionate e programmate nel periodo di fine aprile variano da tre a quattro tappe per un totale complessivo che varia da 27 km circa a 42,195, questo lascia pensare a tappe snelle (10 km c.a )  nella prima tappa per non lasciarsi prendere dall’euforia e dall’emotività consiglio di correre almeno i primi due km ad un ritmo inferiore al consueto e solo dopo impostare un ritmo veloce simile a quello abituale senza esagerare, casomai dare qualcosa in più nella seconda tappa, nella terza tappa controllare la classifica con occhi ben aperti onde evitare sorprese, nel caso della quarta tappa cercare di dare fondo alle energie rimaste (senza tuttavia superare i propri limiti ) per mettere al sicuro il risultato.

Il riscaldamento non cambia dall’abituale purché venga svolto nel modo ottimale, vi ricordo la sequenza; corsa + stretching + corsa cercando con il passare dei minuti di correre più elastici possibile + ultimi minuti dedicati ad allunghi e disposizione in griglia .

Il defaticamento ricopre un ruolo fondamentale in questo tipo di gare dove il fisico viene messo a dura prova, eseguire a fine gara almeno 20’ di defaticamento ed il beneamato stretching dopo la doccia.

Come sfruttare al meglio questo tipo di gare, in questo caso avrete fatto un carico di potenza aerobica che si rivelerà molto utile nel vostro futuro, ma come trasformare questa qualità ?

N.B. ora citerò allenamenti utili ripeto utili ma non vincolanti, per sfruttare al meglio il tutto, l’unico requisito richiesto è la coerenza e l’obbiettività.  

Se l’obbiettivo è una maratona :

· Nella settimana successiva eseguite uscite di corsa lenta. .

· Correre una mezza dopo 2 settimane dalla fine della corsa a tappe.  

· Eseguire lavori per l’incremento della velocità tipo 4x20’ritmo maratona.

· 1km + lento di 20’’ c.a del ritmo marat. ed 1 km ritmo maratona x 25/30 km. 

Obbiettivo gare domenicali 

· (come sopra) Nella settimana successiva eseguite uscite di corsa lenta e solo dalla seconda potete cimentarvi in qualche lavoro specifico.

· Prove ripetute lunghe di 3000/2500 e 2000 mt.

· Prove ripetute medie di 1500 e 1000 mt.

· Prove ripetute brevi di 600 /500 e 400 mt.

· Prove ripetute miste  2000/1500 e 600/400 opp 1000/800 e 400/200.

· Lavori piramidali convenzionali e misti con questa sequenza 1000/100/900/200/800/300 ecc.

Spero di aver reso l’idea di come impostare una gara a tappe, vi auguro una buona corsa a tutti ma soprattutto vi auguro una vacanza da incorniciare. 
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