TEORIA DELL’ALLENAMENTO 2 — | Ritmi di Allenamento.

Una volta stabilita con precisione la prop¥elocita di Riferimente@ possibile capire a
guale ritmo correre i nostri allenamenti pianificat

Se dovessimo sintetizzare le varie tipologie dirsimento e calcolare i rispettRitmida
associare ad essi, potremmo agevolmente utilizasseguente suddivisione:

1) LENTO (con variante LENTISSIMO) allenamento basilare che ha come principale
obiettivo quello di incrementare la resistenza edpacita aerobica di ogni corridore,
aumentare la capillarizzazione dei tessuti muscoldilizzare i grassi di riserva
dell’'organismo e abituare tendini e legamenti gpsofare sforzi prolungati. lLlento
corrisponde a umitmo superiore del 15-20% della propria VelocitaRiferimento
ESEMPIO: la Velocita di Riferimentdi un corridore (calcolata medianteTigst dei
3 kn) é pari a 4'30"/km, ossia 270 secondi. Il 20% @di02secondi € pari a 54
secondi. Quindi, per ottenere il ritmo dedntosara necessario sommare 54 secondi
alla Velocita di Riferimentoll valore finale ottenuto sara pertanto pari 248/km. Il
Lentissimosolitamente si corre su terreno collinare, stereatmschivo ed é ancora
piu utile delLento nell’allenamento e nel potenziamento della strattonuscolare.
Considerando che iLentissimoprevede l'inserimento di salite e discese, a volte
anche piuttosto impegnative, € accettabile correniche ad umitmo superiore del
30-35% della propria Velocita di Riferimento

2) MEDIO: questo tipo di allenamento, al pari dednto e del Lentissimoserve ad
incrementare la capacita aerobica e ad abituargaiismo ad utilizzare i grassi di
riserva come fonte di energia. SolitamenteMigdio corrisponde anche dRitmo
Maratona di qualsiasi corridore non professionista e andeebbrso a urritmo
superiore del 10-12% della propria Velocita di Rifeenta ESEMPIO:
considerando i valori sopra riportati per il catcalel ritmoLentq il 10% di 270
secondi e pari a 27 secondi e, pertanto, il riMealiosarebbe pari a 4'57”/km;

3) VELOCE: con gli allenamenti a ritmd/eloce 'organismo potenzia la capacita
aerobica e la VBMAX (Massimo Consumo d'Ossigendi cui parleremo in un
successivo articolo). Va corso ad ntmo superiore del 5-6% della propria Velocita
di Riferimento ESEM PIO: sempre considerando gli esempi precedenti, idb%2x0
secondi é pari a 13,5 secondi (approssimiamo aet8nsli) e, pertanto, in questo
caso il ritmoVelocesarebbe pari a 4'43"/km;

4) RIPETUTE LUNGHE: le Ripetute Lungheranno corse sulla distanza di 3.000,
4.000 e 5.000 metri e loro scopo precipuo e quiiliocrementare la resistenza alla
potenza aerobica. Ad ogni ripetuta lunga segueaitotcorso a ritmda.entissimeo la
cui durata pu0 variare a seconda del tipo di afteardo che viene previsto.




5)

6)

Solitamente vanno corse ad utmo uguale o superiore del 2-3% della propria
Velocita di RiferimentoESEMPIO: in tal caso, sempre facendo riferimento agli
esempi sopra riportati, qualora si optasse pealdato del 2% dovremmo aggiungere
5,4 secondi (2% di 270, approssimati a 5 secortd)\éelocita di Riferimentoll
ritmo delle Ripetute Lunghesarebbe quindi pari a 4'35"/km. In alternativa, rpot
anche essere uguale, ossia 4'30"/km;

RIPETUTE MEDIE : le Ripetute Medi&anno corse su distanze comprese tra i 1.000
e i 2.000 metri, sempre inframmezzate da trattisica ritmo Lentissimo ed
incrementano la potenza aerobica del soggetto. ¥aarse ad untmo inferiore del
2-3% della propria Velocita di Riferiment&€SEMPIO: approssimando il 2% a 5
secondi come sopra, il ritmo delRipetute Mediadi un corridore corVelocita di
Riferimentopari a 4'30”/km sara uguale a 4'25”/km;

RIPETUTE BREVI: le Ripetute Brevsi corrono solitamente su distanze variabili fra
i 200 e gli 800 metri, con recuperi a ritrhentissimo ed oltre a migliorare la potenza
aerobica stimolano anche la reattivita muscolaendinea. Vanno corse ad ttmo
inferiore _del 5-7% della propria Velocita di Rifenento ESEMPIO: sempre
considerando gli esempi appena citati, il 7% di 2@0ondi € pari a 18,9 secondi
(approssimati a 19). Il ritmo delRipetute Brevsara dunque pari a 4'11"/km per un
corridore corVelocita di Riferimentgari a 4'30"/km.




