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La determinazione delle soglie

punti di rlferlmento per I aIIenamento
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Figura 7 - Determinazione della soglia anaerobica per mezzo della frequenza cardiaca, secondo

Frequenza Cardiaca e Velocita di Soglia Anaerobica

Conconi et al. (1982).
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Per una verifica del test incrementali:
| test a carico costante

Figura 3 - Determinazione del massimo lattato allo stato stazionario (MaxLass), (da Heck et al.

1985, modificato).
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ZONE DI INTENSITA’ DI ALLENAMENTO

: All. intervallato All. intervallato 100%
All. continuo (pause brevi) | | (Pause lunghe) | , oorenza
TOTALE
AEROBICA 1A ANAEROBICA
A
ACIDO
— LATTICO

veLocrta’ 1 VELOCITA' 2  vELOCITA’ 3
Sogll_a Soglia Aerobica
aerobica anaerobica Massima (VAM) Piero Incalza - incalza@dada.it



MEZZI DI ALLENAMENTO

/ Ritmo Costante
Ritmo Crescente

_/\/\

Ritmo Variato: Fartlek



Corsa CONTINUA

Ritmo
uniforme

Ritmo
crescente
variato




¢ 1o COSTANTE SOTTOSOGLIA e 1o

2001 -200
180 -180
160 -160
140 1 -140
120 4 -120
i 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 1411p
152 bpm
100 T T T T T T T | Tempo
0.0(|.00 0.10.00 0.20.00 0.30.00 0.40.00
[empo: 0.21.35
FC. 194 bpm
Utente Stefano Baldini Data 07/08/2004 FC media 152 bpm | Zona 1 80 -160
Esercizip 13.560 vel.costante Ora 9.29.37 FC max 161 bpm |Zona 2 80 -160
S port Corsa Durata 0.42.58.2 Zona 3 80 -160
Nota 13.560 media 3'05"5 Selezione 0.00.00-0.42.55 (0.42.55.0)




CRESCENTE (ultimi 20 min soprasoglia)

FC /bpm FC / bpm
2001 -200
180 -180
160 - 160
140 1 - 140
120 \/\-120
i 1 2 3 56 7 8 9 10 11 12 13 16 17 19 20 21 22 23 24
161 bpm
100 | 1 1 | | 1 I | I 1 Tempo
0.0(].00 0.10.00 0.20.00 0.30.00 0.40.00 0.50.00 1.00.00 1.10.00
fempo: 0.00.00
~C . 75 bpm
Utente Stefano Baldini Data 18/08/2004 FC media 161 bpm | Zona 1 80 -160
Esercizio 4x5000 rec.1000 Ora 17.10.23 FC max 172 bpm |Zona 2 80 -160
S port Corsa Durata 1.12.47.2 Zona 3 80 -160
Nota molto caldo-umido : perso 3.41t 23 km media 3’04’3 Selezione 0.00.00-1.12.45 (1.12.45.0)




Allenamento continuo per la
resistenza specifica nel tennis
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Figura 10. — Andamento della frequenza cardiaca (FC), del consumo di ossigeno (VO,) e del lattato ematico rilevati
durante un’esercitazione di allenamento per la resistenza specifica del tennista (tipo A, lavoro continuo).



GUNDER “THE WONDER” HAGG AND FARTLEK TRAINING

FARTLEK @

Gunder Hagg allenato da Gosta Olander

ideatore del Fartlek a Volodalen

Dal 1/7/1942 in 82 giorni fa dieci record mondiali
su 1500, miglio,2000, 3000, 2- 3 miglia e 5000

VELOCITA
CORSA

Allenamento giusto
Allenamento errato

TEMPO




Cinetica della lattacidemia

15
100 % VAM (3000 m)
|
10 ’/. ------- 95 % VAM (12’ test di Cooper)

85 % VAM (il lattato non resta in equilibrio)

55-75% VAM, (il lattato resta cost., allenamento continuo)

0 10 20 30 40
Tempo (min)
Figura 1a — Aumento della lattacidemia in funzione del tempo a velocita diverse di corsa (in %
della massima velocita aerobica, MAV)
lavoro continuo
Cinetica del consumo di ossigeno
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Figura 1b — Aumento del consumo d’ossigeno in funzione del tempo a velocita diversa di corsa (in tempo di lavoro

% della massima velocita aerobica, MVA)




Il sistema delle capacita condizionali
(connessione delle capacita: alcune capacita sono collegate, altre no)

Le qualita
e mema | CONdizionall

movimenti
aciclici o
monociclici

movimenti
ciclici
(ripetizioni
di movimenti
uguali)

Rapidita

Pot. aerobica

Rld I° 8°-30°

[
\ Metodo Serie & Ripetizioni | |Frazionato| |M.Intervallato| M.Continuo
| | | | | — e l -
Resistenza Resistenza Res:stenza . Resistenza o
ala = dibreve |— dimedio = dilungo Rid 11° 30°-90°
velocita periodo ~ periodo - periodo Cap aerobica
fino4s”  Pot.gs2  Cap.z.g oltre 8

) : RIid I11° > 90°
anaerobica anaerobica




| METODI DELLA RESISTENZA

Obiettivi ed adattamenti diversi
a seconda dello sport e delle strategie di
programmazione annuale dell’allenamento

ALLENAMENTO CONTINUO

INTENSITA:sotto i livelli di soglia

1) carico costante
2) carico variabile

FONDO LENTO

Sotto soglia
aerobica
(1 ora)

Volume
Almeno pari
a quello di
gara

vicino soglia vicino soglia
(30 min) anaerobica
(15 min)

Volume
5 del

Fondo
medio

ALLENAMENTO INTERVALLATO
Cambiano: durata ripetizioni

e duratta recuperi

INTENSITA":soprai livelli di soglia

INTERVALLATO | | INTERVALLATO
ESTENSIVO INTENSIVO
: Ripetute
Ripetute | |1 . 10” ¢ 90”
Tra2’e 8 :
Recuperi Recuper
Tra 2’ e 8’ Tra 20” e 90

Rapporto 1/1

FRAZIONATO

Ritmi
Piu elevati o

simili gara
Recuperi
lunghi




METODI DI ALLENAMENTO INTERVALLATO

{PARAMETRI DEL CARICOJ
e loro controllo

I ‘ ,|[ CARATTERE NTERVALLO
&VOLIUMEJ {INTENSITA J [DELLO SFORZOJ {RECUPEROJ
" Numero | Velocita :

_ripetizioni | {rispetto VAM] [ bistanza J [ DLl J

I I L I
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Chilometri Soglia Anaerobica €mpo poIog
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Corsa interrotta
da pause

Fause
incomPlctc




N [ -0 M  PDEE o
5x3000+1000 (3000 r.m.+1000 + forte) rec.3' 0.18.10 - 1.13.00 (0.38.05.0)







LT sTubr cLAssIcE.
# sull'intervallato

ASTRAND E CHRISTENSEN 1960

15 sec al 100% del VO ,,..., — 15 sec riposo

Questo esercizio fu sostenuto per 30 min con un livello finale di
lattato pari a 2,3 mmol/L raggiungendo il VO,

15 sec al 100% del VO ,,..., — 10 sec di riposo

Questo esercizio permise di raggiungere il 95% del VO, a
partire dal 18° minuto con un lattato finale pari a 5,6 mmol/L
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FIGURA 2
Variazione del consumo di ossigeno (VO2) e della frequenza
cardiaca durante un allenamento intervallato breve (1S secondi
al 90% del vVO2max alternato a 15 secondi all’80% del vVO2max)

in un corridore di lunga dista

nza di 60 anni.

Hear! rate (beats/min)



FC /bpm FC / bpm
200 4 -200
180 1 -180
160777 \/ VA2 VA VA S s ) 160
140 1 - 140
120 -120
T 1 2 3 5 6 8 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 27
63 bpm
100 T T T | T T T T T T T T T 1 Tempo
0.0C[00 0.05.00 0.10.00 0.15.00
I:'empo: 0.00.00
C. 84 bpm
Utente Stefano Baldini Data 07/08/2004 FC media 163 bpm | Zona 1 80 -160
Esercizio 10 x 400 rec. 200 Ora 16.20.43 FC max 176 bpm | Zona 2 80 -160
S port Corsa Durata 0.18.57.0
Nota molto vento Selezione 0.00.00-0.18.55 (0.18.55.0)




Le modalita
del recupero
elo
smaltimento
del lattato

Recupero
passivo

Concentrazione del lattato nel sangue, mM
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65-35%
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Figura 3-7 Andamento del lattato ematico dopo esercizio massimale in relazione

a condizioni di recupero passivo e attivo con intensita di lavoro pari al 35 e 65%

della massima potenza aerobica variamente combinate. La linea orizzontale indica il livello
di lattato prodotto da un carico lavorativo del 65%. (Adattato da Dodd, S., et. al.: Blood
lactate disappearance at various intensities of recovery exercise. J. Appl. Physiol.: Respirat.
Environ. Exercise Physiol., 57:1462, 1984.)



Le intensita dell’allenamento di resistenza

Discipline di resistenza di lunga durata

Intensita Metodi
105-115% vd Intervallo intensivo
Fino 105% VAM
100-105% vd Intervallo estensivo
Lat.3-7 mmolll
Fino alla VAM

90-100% = vd Corto veloce
Lat. 2.5-4 mmol/l Limite metodo continuo

85- 90% vd Fondo medio
Lat. 2 mmol/l Potenza lipidica
70- 85% vd Fondo lento

60- 75% vd Rigenerazione

Vd= velocita di deflessione
ottenuta col test di Conconi




Le intensita dell’allenamento di resistenza

Discipline di breve e media durata

Intensita Metodi
Da VAM Frazionato
Fino fc max Ritmi gara

110-120% vd Intervallo intensivo

Lat.6 -12 mmol/l

Fin0o110%VAM
100-110% vd Intervallo estensivo
Lat.5-8 mmol/l
95-100% =vd | Corto veloce
Lat. 3-5 mmol/l Limite metodo continuo
85- 95% vd Fondo medio
Lat. 2-3 mmol/l
70- 85% vd Fondo lento
Vd= velocita di deflessione 70- 80% vd Rigenerazione

ottenuta col test di Conconi




Modalita Intermittente = Classificazione

100% vam: 10°/10” =>» aerobhico
20°/20" => aerobhico
307/30” =» aerobico
105% vam: 10”/10” =>»
2071207 =>»
307/30" =
110% vam: 10°/10” =>»
20°/20” = anaerobico Lattacido
307/30" = fortemente Lattacido
115% vam: 10°/10” =>» anaerobico Lattacido
/g& ﬁ /gx )g K }z 207/20” = fortemente Lattacido
— — — 307/30" = fortemente Lattacido

'j 'f "i 100%-105%-110% x 10'/12’
Elfnli,'f@ 3i lavoro intermittente applicato ai calciatori. 1 15% X 6’/ 8’ (da B|SC|Ott|)

(da Cometti 1993)




Il contributo delle diverse fonti energetiche
nell’allenamento intermittente

totale ATP richiesto

sistema aerobico
ossigeno mioglobinico

depositi di fosfageno

Figura 4.6 Durante un esercizio
intermittente, 1'ossigeno legato
alla mioglobina viene ricostituito
durante le fasi di riposo e
riutilizzato nelle successive fasi
di lavoro. Circa il 20% del totale
di ATP richiesto durante questo

' . particolare esercizio, viene

0 04 08 12 16 .20 24 fornito dall’ossigeno legato alla
mioglobina (Dati tratti da Essen e
mole di ATP coll. [1977]).

sistema lattacido




amento intermittente 115% délla VAM

Tabella 5 - Valori relativi al lattato registrato a meta test (4 min) ed a fine test (8 min) durante le
diverse modalita di corsa effettuate al 115% della VAM. Nella colonna 4 sono riportate le diffe-
renze di produzione di lattato riscontrate tra il 1° ed il secondo prelievo, nella colonna 5 é ripor-
tata la significativita statistica relativa all'ipotesi di equivalenzae nella colonna 6 é riportato il
valore del test di ES. p < 0,05; ** p < 0,01; *** p < 0,001.




Potenza & Capacita lattacida

* Potenza: produrre tanto Ac. Lattico in poco tempo
« Capacita: sopportare ed eliminare velocemente AL

0,901 " h

0,70+

Capacita di eliminazione del lattato
(min’")
o
Ul
o

400 800

FIGURA 80

La capacita media di eliminazione del lattato (al
minuto) di velocisti (V) e mezzofondisti (MF). Esiste
una *** = differenza molto significativa tra i due
tipi di corridori.

(Da Bret, Messonnier, Nouck Nouck et al. 2003, 11).
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FIGURA 81

Curve del lattato di corridori su brevi (B) e medie
(M) distanze dopo un carico di corsa della durata di
un minuto a 25 km/h.

(Da Bret et al. 2003, 111).



Esercitazione allenamento di resistenza
Metodi Intervallati

e |Intervallato estensivo

v' 3 X 600m intensita sopra soglia (es. Vel. = Cooper test) —
Recupero 4-5 min.

e |Intervallato intensivo

v' 8 X 200m intensita tra sopra soglia fino alla VAM —
Recupero 2 min. !!

* Frazionato per la potenza lattacida
v' 3 X150 intensita elevata (= gara o +) Recupero 8 min

» Allenamento con serie di ripetizioni per la
resistenza alla rapidita
v’ 2 X 3 X 50m intensita max. recupero r =2 min — R = 6 min



Allenamento
IN Serie e Ripetizioni per la
Resistenza alla Velocita

Esempio che faremo nelle esercitazioni:

3 Ripetizioni x 2 Serie di 50m. (x allenato 4x4)
ntensita vicino alla massima (97% - 99%)
Recupero breve tra ripetizioni r = 2’
Recupero lungo tra le Serie R = 6’




Intervallato intensivo
Obiettivo migliorare potenza aerobica
e capacita lattacida (sopportare I'acido lattico)

Ripetute tra 20" e 60”
Recuperi tra 20” e 60" (pausa vantaggiosa)

Il recupero breve garantisce il sostegno dell’aerobico
che non deve calare come potenza.

Per questo motivo e importante il controllo della
frequenza cardiaca anche nel recupero:
non sotto 120 p/min (garanzia di buona potenza aerobica)
Per iniziare 8-12 ripetute
Importante il volume per avere molte pause allenanti
Atleti evoluti 16-20 ripetute




Intervallato estensivo

Ripetute 2'-8

Recupero 2’ — &
Due obiettivi: 1) Capacita Lattacida
2) Potenza aerobica

Il recupero deve consentire:

1) di smaltire una certa quantita di lattato senza
far scendere troppo...

2) la potenza del meccanismo aerobico: controllo
pulsazioni nel recupero > 120 p/min
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Problemi e soluzioni

Allenamento di un Fondista

per la Resistenza con il Metodo Continuo e
intervallato



ZONE DI INTENSITA’ DI ALLENAMENTO

100%
POTENZA
TOTALE

AEROBICA CA

ACIDO
LATTICO
S
S
S
S
S
S
veLociTa’ 1 VELOCITA’ 2  vELOCITA’ 3
Soglia Soglia Aerobica

aerobica anaerobica Massima (VAM)



ZONE DI INTENSITA’ DI ALLENAMENTO METODO CONTINUO

100%
POTENZA
TOTALE

AEROBICA CA

*
*
*
*
*
‘Q
*

ACIDO
LATTICO

llllllllllllllllllllllllll
-

S
o T
' -----------------------------------------------
veLociTa’ 1 VELOCITA’ 2  vELOCITA’ 3
Soglia Soglia Aerobica

aerobica anaerobica Massima (VAM)



Intensita nel metodo Continuo

Rispetto Soqglia Anaerobica

Fondo Lento e 70 -85 %
Fondo Medio + 85 -90 %
Corto Veloce + 90-100%

Fondo Iin Da 70 a 105 %

Progressione

Fartlek

Variazioni da 70 a 105 %



Intensita nel metodo Continuo

Rispetto diversi parametri

Fondo Lento
Fondo Medio
Corto Veloce

Fondo in
Progressione

Fartlek

Sotto soglia aerobica (2 mmol)
Alla soglia aerobica

Leggermente sotto soglia
anaerobica

Da 60% della VAM alla VAM

Variazioni da 60% alla VAM



ZONE DI INTENSITA’ DI ALLENAMENTO METODO CONTINUO
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ZONE DI INTENSITA’ DI ALLENAMENTO INTERVALLATO
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ZONE DI INTENSITA’ DI ALLENAMENTO INTERVALLATO E
FRAZIONATO RISPETTO VAM
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Le intensita dell’allenamento di resistenza

Discipline di resistenza di lunga durata

Discipline di breve e media durata

Intensita Metodi Intensita Metodi
105-115% vd Intervallo intensivo Da VAM Frazionato
Fino 105% VAM Fino fc max Ritmi gara

100-105% vd

Intervallo estensivo

110-120% vd

Intervallo intensivo

| at.3-7 mmol/l Lat.6 -12 mmol/l
Fino alla VAM Fino110%VAM
90-100% = vd Corto veloce 100-110% vd Intervallo estensivo
Lat. 2,5-4 mmol/ | LIMite metodo continuo || 5t 5.8 mmol/l
85- 90% vd Fondo medio 05-100% =vd | Corto veloce
Lat. 2 mmol/ Potenza lipidica Lat. 3-5 mmolil | Limite metodo continuo
70- 85% vd Fondo lento 85- 95% vd Fondo medio
Lat. 2-3 mmol/l
60- 75% vd Rigenerazione 70- 85% vd Fondo lento
70- 80% vd Rigenerazione




