





























Pedalare sul Ciclo ©

Allenabilita e Allenamento differenziato nelle due fasi

* |n base a test compiuti dal 1980 al 1996 MCTT
(frequenza carico aumentata del 50% In fase
follicolare e diminuita del 50% in guella luteinica)
migliora la forza rispetto ad un programma di
allenamento a frequenza costante di oltre il 30%

* Nei test si eseguiva un allenamento di forza ogni
due giorni dal 4°al 14°giorno del ciclo e uno

ogni 6 giorni nel resto

 |Individualizzando le risposte de
varie fasi del ciclo mestruale si
ulteriormente I'allenamento (Da
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le atlete alle
Duo ottimizzare

y, Ey 1996)



Esperienze personal

« Atleta A (Mezzofondo) no calo di forza ma
minore disponibilita all’allenamento e maggiore
aggressivita. Nessun problema a parlarne, brava
nell’analisi su richiesta. Non in grado di fare
schema preciso

o Atleta B (Salto in Alto) Evidente calo di forza:
nessun problema a parlarne, ha fatto uno
schema ben preciso con la forza, la disponibilita
ad allenarsi e la condizione generale

« Atleta C (Marcia) nessun effetto evidente, scarsa
disponibilita a parlarne
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La struttura e la logistica
dell’allenamento

Esempi:
Ranzetti: Gabriella Dorio non faceva ripetute superiori ai 1200m
0 alcun tipo di medio “rigido”, ma correva sempre e solo a buon
ritmo (3’50”/km) su qualunque distanza per 30’-45’ ottenendo

comunque 8'48” sui 3000 e un 3°e un 4°posto al cros s delle
nazioni

Rondelli: per le sue 800e-1500e utilizza su 41 settimane di
lavoro: nel periodo Nov-Feb solo 8 lavori di durata uguali o
superiori a 5km e nel periodo Mar-Ago 7 lavori di durata uguali o
superiori a 5km

Fohrenbach ex DDR Mezzofondo lungo 3000-5000: poche atlete
usano quantita elevate di lavoro solo il 35% lavora nell’area 10-
15km e solo il 9% nell’area oltre15km. Nelle atlete dei 3000m
tendenza a variare la velocita della corsa di durata rispetto alla
lunghezza entro un periodo di allenamento (Modulazione
dell’intensita, non della quantita)
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La struttura e la logistica
dell’allenamento

e Sultanov: Le donne In genere partono da buoni
risultati nelle prime gare e poi la loro capacita di
miglioramento e limitata da situazioni genetiche

e Trubinkov: La velocita migliora dagli 11 ai 13
anni nelle ragazze che cominciano ad allenarsi
prima dei 11 anni poi decresce fino ai 15 anni
per pol aumentare nuovamente dai 15 ai 17/. La
massima ampiezza della falcata viene raggiunta
a 17 anni. Le ragazze alte sono avvantaggiate
solo dai 14 ai 17 anni
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