


PERCHE’ EVITARE L’ ALLENAMENTO LATTACIDO NEI GIOVANI

e Problemi nell’azione del Sistema Cardio Circolatorio

¢ Le capacita’ di apprendimento calano molto

¢ LDH=LATTATO DEIDROGENASI (0o LATTICO DEIDROGENASI)
e’ |’ enzima che permette di lavorare ad alta intensita nonostante quantita

elevate di acido lattico gia presenti nell’ organismo. Facilita la
trasformazione di lattato in piruvato e viceversa. Si sviluppa dopo 1 14 anmi.




Potenza lattacida:

la massima espressione di velocita in prove attorno
ai 18" - 207,

Poche prove ad alta intensita e ampio recupero (gare/prove
sui 100/150/200)

Alcuni esempi di allenamenti della potenza:

Bl avori che mirano a produrre alte concentrazioni di Acido Lattico in ogni prova;
intensita molto alta.

EProve Ripetute
3-4 x 200 mrec ©’
2x300m+2x200mrecb
MProve ripetute in salita
4-5x 150 mrec ©’




Coowepos s
Resistenza lattacida:

indica quante prove di questa durata si riesce a correre
a una velocita convenzionale del 90% con ricupero _
incompleto senza flessioni significative della velocita;

prove di 100-200-300 mt all"90% con medio recupero per
1200>1500 max.

nei giovani non si deve abusare di questo mezzo, che anche
puo essere sostituito da gare di 300-400-600- mt

Alcuni esempi di allenamenti della capacita:

B8 x300rec. 3
m300/400/500/400/300 rec. 5°
m8-10 x 200 rec. 4°

m8-10 x 150 rec. 3’

M2 x 600 rec. 6'/2 x 300 rec. 4°

m“Scalette” crescenti: 1000+ 600 + 400 + 200 (cresce l'intensita)



Il meccanismo anaerobico lattacido € come una Ferrari.
Ha un motore molto potente e un serbatoio di capacita sufficiente per
percorrere lunghi tratti di strada prima di doversi rifornire di nuovo.

Buona potenza — discreta capacita



MECCANISMO AEROBICO:.

Il metabolismo aerobico avviene in presenza di ossigeno e non vi e la
produzione di acido lattico in grandi quantita principalmente
all'interno dei mitocondri, questo meccanismo energetico per produrre ATP
utilizza idrogeno (fornito dal ciclo di Krebs) che sfrutta I'ossidazione
come carburante di carboidrati, grassi e proteine. Ha una potenza
inferiore al metabolismo anaerobico lattacido, ma ha una durata
praticamente infinita.

Ci tengo a precisare che i 3 meccanismi intervengono sempre, in
base all'intensita dell’esercizio uno interverra in maggior misura
degli altri ma gli altri sono comunque attivi, in minor misura ma
attivi.
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B Potenza aerobica:

B ci indica la massima velocita di corsa alla quale esiste ancora
equilibrio fra acido lattico prodotto e quello smaltito ; vari sono gli
strumenti messi a punto per misurarla: prelievi con rilevamenti della
densita di lattato a varie velocita + parametri velocita frequenza
cardiaca;

B Capacita aerobica:

H il livello di durata o distanza in mt. del meccanismo aerobico ad una
velocita aerobica convenzionale del 90%.rispetto alla velocita di
soglia anaerobica (questo parametro varia molto a seconda della
specialita, dell’eta, dell’'evoluzione......)




Corsa continua x 30~ 50" a 130/140 battiti - variazioni da 140 a 160 batt x 40’

Corsa a 130/140 battiti x 2'30"+ a.t. x 30" = 3" x 6/12 moduli = 18’/36' totali

Corsa aerobica a ritmi differenziati cioe 4’ corsi a 140 battiti + 4' a 150
battiti+ 4’ a 160 battiti ; € un modulo di 12" da farsi x 1-2-3- o piu volte a
seconda dell’eta, del livello, e degli obiettivi che ci si propone.
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Corsa continua uniforme per 8//12" ad una velocita prossima a quella
di soglia anaerobica.

Corsa continua progressiva per 10°/15' fino oltre la V.San

Variazioni brevi, medie, lunghe (da V.San a V.Sa).

Prove frazionate lunghe (1000-2000) vicino alla V.San.

Prove frazionate brevi e medie (150>600)con intensita non tanto
oltre la V.San. - pausa breve -

Circuiti con_es. di forza o andature tecniche con prove fraz. di 100mt
per 600/800mt totali.

Fartlek: 30’ variazioni brevi (30”),medie (1'-2"), lunghe (3’-4")
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B Lavoro Intermittente

B 6-8x100_150 m x 2 serie rec 40”-50"

(svolto ad medio/alta intensita ma con un relativo accumulo di lattato)
H 1x2000mt

100mt in allungo/100mt corsa

Il lavoro e costituito da fasi di lavoro alternate a fasi di recupero, in
modo tale che la frequenza cardiaca rimanga sempre molto elevata
con una differenza spesso inferiore ai 20 battiti/minuto fra il valore
massimo e quello minimo;

Sebbene nella fase di lavoro la velocita sia ben superiore alla soglia
anaerobica la produzione di lattato non € mai elevata



Il meccanismo aerobico € come una vecchia 500.

Il motore ha una potenza ridotta, ma la capacita del suo serbatoio consente di
mantenere il mezzo a lungo in movimento.

Bassa potenza - grande capacita
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Qualsiasi movimento abbisogna di almeno una forza che lo determini. La forza e
la capacita del muscolo scheletrico di vincere od opporre resistenza mediante
tensione muscolare.

e forza massima: la capacita di si spostare od opporsi ad una massima
resistenza con una contrazione massiva:

e forza veloce: e la capacita i vincere resistenze con contrazioni rapide;

e forza resistente: ¢ la capacita di protrarre nel tempo 1’esecuzione (a varie
intensita) di un gesto o di una catena di gesti;

e forza elastica: la capacita di prestirare, attraverso un piegamento, determinati
gruppi muscolari ottenere una intensa contrazione sfruttando le qualita
elastiche dell’apparato locomotore.




Coomepe s
mezzi atti al potenziamento

specifico dei gruppi muscolari
direttamente interessati alla corsa

mezzi per un potenziamento
generalizzato volto ad uno sviluppo
complessivo del fattore forza, per un
giusto equilibrio e sostegno delle
azioni + potenti degli arti inferiori.



Molleggi su 2 piedi e poi su 1 piede per 20">60"

Divaricate sagittali in avanzamento con o senza saltello ( con o
senza cintura

Piegate in fuori (si piega I'arto che si sposta )
Contropiegate e steps sui gradoni
Mezzo squat e mezzo squat e jump con o0 senza cintura

Molleggi in quadrupedia supina per i glutei, anche con
I'appoggio di 1 solo piede

Skip con cintura in forma dinamica o resistente

Uso delle cavigliere per addestrare tonificare il bicipite femorale
Sprint in salita di 10-20-30 metri

Saltelli con ostacoli

Circuiti con prove di aerobia e di forza coniugate
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+ Rimbalzi (forza reattiva/elasticita articolazione piede-polpaccio)
nel rimbalzo il piede appoggia di avampiede

+ Balzi successivi-alternati
nel balzo il piede appoggia di tutta pianta

le esercitazioni di Balzi successivi-alternati-simultanei ,vanno eseguiti
possibilmente su suFerfici morbide ( terra, sabbia, prato) o con l'utilizzo di
materassine Mat-gold ...e gradualmente su superfici sintetiche come piste/pedane.

Controllo modalita di esecuzione dei balzi brevi: lunghi da fermo/tripli alternati
(qualita di forza esplosiva — potenza-accelerazione)

Controllo modalita di esecuzione dei balzi prolungati: quintuplo/decuplo
(qualita di sviluppo velocita lanciata )




B Le esercitazioni per i piedi permettono di sviluppare la forza, la rapidita e la
sensibilita degli stessi e quindi consentono all’atleta di creare i presupposti per
lo sviluppo della velocita, dei cambi di ritmo e dell’economicita della corsa.

B E’ evidente I'importanza di un’educazione fin dalla piu giovane eta alla cura ed
al rafforzamento dei piedi. Non andremo ad enunciare tutte le esercitazioni per
gli stessi (lo faranno gia i tecnici dei salti e della velocita), ma le raccogliamo

per gruppi:
® I rimbalzi
B |Le andature tra ostacoli
m Esercitazioni per la mobilita dei piedi
W Esercizi di propriocettivi
B Rullate
B |Le andature
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Le andature sono, come gia detto, esercitazioni analitiche; devono quindi essere “collegate™
della corsa. Ottimo trade union sono le esercitazioni specmche della corsa.

Ad esempio:

la corsa in ampiezza
la corsa in frequenza
la corsa circolare

la corsa radente

la corsa balzata

la corsa rimbalzata

i lanciati

| progressivi

le variazioni di velocita
corsa a slalom

Anche in qluesto caso la puntualizzazione del gesto deve essere I'obiettivo primario del tecnico e
dell’atleta abbinandolo alla ricerca della decontrazione per rendere il gesto piu fluido.

al gesto
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Ma quali sono le andature della corsa? Ne elenchiamo alcune:

B Skip e le sue varianti ( in avanti, indietro, laterale, monoskip,
rapido, .....)

Calciata e le sue varianti ( sotto, per dietro, rapida, .... )
Abbinamenti dell’esercizio 1 e 2

Passo saltellato ( in alto, per lungo, ....)

Andatura saltellata con flessione alta delle cosce
Doppio impulso ( in alto, in avanti, ...)

Rullate ( rapide, in spinta, ....)

Marcia ( in ampiezza, molto incrociata, rapida, ... )
Galoppi laterali

Corsa a gambe distese e radenti

arcn l/alFn
IOV 1 GUILV
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E’ inoltre importante usare anche attrezzature o situazioni che
aiutano a rendere ,ZJIU attraente l'esercitazione e che aumentano
progressivamente |'impegno del ragazzo.

Ad esempio:

le funicelle

gli ostacoli

gli ostacolini

gli elastici

| materassini

il terreno ( pista, prato, sabbia, salite....)

situazioni diversificate (occhi chiusi, uso diversificato delle braccia.. )
indicazioni ed incitamenti verbali ( pochi, chiari e decisi )

| compagni
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ESFACOR r e o | |

6-8 hs da 84 c<m posti a 4-5

6-8 HS da 20 cm posti a 3-4

piedi piedi

& PASSAGGI LATERALI 1° gamba A BALZELLI REATTIVI piedi pari

(3 sx + 3 dx) 3(4X8 hs)
B PASSAGGI LATERALI 2° gamba

(3 sx + 3 dx)
& PASSAGGI CENTRALI 1°/2°
gamba (3 sx + 3 dx)

Fra le serie:

»1x 8 m corsa calciata sotto

»1X8@ m corsa in frequenza

B




