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VERKHOSHANSKY 

Cosa devono conoscere gli allenatori per saper impostare, negli sport ciclici, il processo di allenamento nel migliore dei modi? 
1) LA FISIOLOGIA. 
2) LA BIOCHIMICA. 
3) LA BIOMECCANICA. 
Queste materie sono state perfezionate moltissimo in questi ultimi anni, dandoci spunti utili per l’allenamento. 
La preparazione degli atleti è molto complessa e va studiata in modo approfondito. 
Per l’ atleta orientato verso alte prestazioni è importante senza dubbio che madre natura abbia preparato 
per lui concrete capacità motorie di base e solo successivamente che da parte dell’atleta vi sia ottima 
disposizione e capacita di sfruttamento di questo suo potenziale motorio . 
Prontezza nelle varianti tattiche e controllo della tecnica sono conseguenze indispensabili e necessarie per l’atleta di alto livello.I datti antopometrici dell’atleta e la sua mobilita articolare sono altri elementi importanti che possono favorire lo sviluppo dell’atleta ad alto livello. Più elevato è il livello fisico dell’atleta, maggiori devono essere gli stimoli allenanti .La maestria dell’allenatore consiste nell’organizzare in modo razionale questo aumento degli stimoli allenanti. 
Le capacità anaerobiche possono essere sviluppate su una base abbastanza buona delle capacita aerobiche. 
L’allenamento della RES. negli sport ciclici come il nostro, può avere 3 effetti f unzionali principali: 
1) L’allenamento della RES. aumenta LA POTENZA DEL LAVORO SPECIFICO, cioè aumenta la potenza massimale che l’atleta è in grado di sviluppare e di mantenere per un certo tempo nella sua distanza di gara. Sulla base di questo risultato troviamo 3 meccanismi fisiologici che ogni allenatore deve conoscere: 
a) MAX. POTENZA ANAEROBICA (serve per sviluppare l’accelerazione di partenza). Il CREATINFOSFATO è quello che assicura questo tipo di lavoro. 
b) MAX CONSUMO DI OSSIGENO resistenza muscolare locale. 
c) Per il tratto finale della gara capacita “tampone” del sangue che compensano l’alta concentrazione di lattato nello stesso sangue. 

2) Rappresentato dell’aumento dell’economia del lavoro organismo. Cosa significa questo? Che ad un certo regime stazionare non MASSIMALE un organismo allenato spende meno energia per produrre lavoro muscolare rispetto ad uno poco allenato. L’organismo allenato è caratterizzato da un elevato livello di POTENZA può utilizzare in modo più economico il suo potenziale. 

3) E’ rappresentato dalla capacita dell’atleta di utilizzare pienamente il suo potenziale motorio. Chi esprime ciò deve arrivare esausto, completamente spremuto. 
L’organismo umano dispone di una specie di freno. Il lattato rappresenta questo freno che previene un esaurimento eccesivo della capacita delle risorse energetiche. Con la forza di volontà noi possiamo superare questo limite portando l’organismo all’esaurimento energetico. 
CICLO DI ALLENAMENTO ANNUALE ( dimostra sul grafico riguardante il ciclismo su distanza di 25 km). 
Il max consumo di O₂ non è più il fattore più importante nella prestazione sportiva. 
Gli americani hanno confrontato il livello del max consumo di O₂ di atleti corridori negli anni 40 e nei corridori dei anni 70 constatando che il MAX. CONSUMO di O₂ è rimasto allo stesso livello. Il parametro è diminuito addirittura. Perche questo? Perche durante il lavoro flusso sanguigno viene distribuito NON IN MODO EQUO AGLI ORGANI e AI MUSCOLI quelli interessati meno ricevano meno flusso sanguigno meno ossigeno. L’organismo umano funziona come un sistema socialista nel senso che chi non lavora non mangia. Ad esempio il tennista che rincorre un autobus in questo motorio che impegna prevalentemente gli altri inferiori, fa arrivare molto sangue anche al braccio destro utilizzato nel gesto tecnico abituale. 

.Aumentando la potenza del lavoro, successivamente fa aumentare l'economia del lavoro. Questo, perchè l'economia del lavoro viene determinata notevolmente dalla redistribuzione del flusso sanguigno. Mentre la redistribuzione del flusso rappresenta un processo molto lungo che può raggiungere il successo soltanto nel caso in cui il lavoro ciclico, venga svolto con velocità moderata. Se all'inizio della stagione sportiva cominciamo con intensità elevate la POTENZA di lavoro, l'organismo si troverà in grande difficoltà. 
E’ come provare a partire con un’automobile appena accesa ai 200 km all’ora. 
Fattori importanti nell’allenamento: 
1) Potenza di lavoro dell’organismo. L’obiettivo principale consiste nella scelta dei mezzi di allenamento. In questo caso l’allenamento deve assicurare l’intensita’ e la specificità degli effetti degli stimoli allenanti. 
2) Esercizi di forza. Non solo per sviluppare la F. muscolare ma anche per intensificare il lavoro muscolare . E’ importante conoscere la metodologia dell’utilizzazione di questi esercizi .La specificità della POTENZA di lavoro di ogni disciplina sportiva, determina il REGIME di lavoro nell’utilizzazione degli esercizi di F .con sovraccarico. Quando parlo delle capacità aerobiche, parlo di un insieme enorme delle capacità funzionali che assicurano una maggior utilizzazione dell’ossigeno. 
Le capacità aerobiche – LA POTENZA AEROBICA dell’organismo vengono determinati da 2 fattori principali. 
1. UTILIZZO DELL’O₂ - ( trasporto dell’ O₂). 
Durante il lavoro aumenta il volume del sangue in circolo , diminuisce la viscosità del sangue, aumenta la velocità del sangue. 
2. I muscoli di un individuo allenato, sono caratterizzati da un elevato livello della capacità ossidativa. 
I muscoli utilizzano ossigeno. L’attività enzimatica sollecita processi biochimici dell’organismo. 
In questi ultimi 30 anni si è studiato e constatato che la variazione, dall’inizio studio a fine studio, del CONSUMO DI OSSIGENO NON HA SUBITO GROSSI INCREMENTI. Aumenta la forza muscolare… 
Negli sport ciclici come il nostro, non è conveniente aumentare il MAX CONSUMO do O₂. I livelli di miglioramento conosciuti sin qui sono sufficienti da garantirci risultati. L’efficacia dell’ allenamento cresce grazie all’allenamento dell’intensità che applichiamo. 
Vi consiglio di non mescolare i sistemi di allenamento ma di andare per ordine in modo razionale e coerente. 
La capacità aerobica viene determinata dall’utilizzazione dell’ossigeno sulla periferia muscolare, non soltanto dal trasporto e dall’assunzione dell’O2. 
Dall’utilizzazione dell’O₂ sulla periferia muscolare, che rappresenta uno dei fattori più importanti ( resistenza muscolare locale). 
RESISTENZA MUSCOLARE LOCALE: è la specializzazione dei gruppi muscolari locali ad un lavoro che richiede lo sviluppo della resistenza. Nel passato veniva descritta una RES. generale ed una RES. speciale. 
Oggi non si è orientati cosi. 
Il lavoro del boscaiolo ad es. è RES. GENERALE. 
La massaia che porta per molti m. la spesa alla propria abitazione è R. GENERALE. 
Nello sport è soltanto Resistenza SPECIFICA. 
Da che cosa viene determinata la resistenza muscolare locale? 
1° fattore LA POTENZA CONTRATILE DEI MUSCOLI; cioè muscoli devono svolgere un impegno intenso di FORZA che assicuri il successo della locomozione. 
Ad esempio: 
Più è elevato il livello di preparazione dell’atleta, minore è la frequenza dei movimenti. 
ORESTE PERRI sa perfettamente ciò che vi sto dicendo! 
************************************************************************************ 
I campioni canoisti sono caratterizzati da una frequenza dei movimenti minore nel tratto finale della gara. Perche’? Vuol dire che questi atleti sono caratterizzati da un livello più elevato della capacità contrattile dei muscoli. Spinte, trazioni, pagaiata in generale caratterizzata da un’ampiezza più elevata. 
Una locomozione ciclica ( pagaiata ), risulta piu economica quando il movimento è più potente e la frequenza è minore. 
Esempio: il carpentiere quando colpisce il chiodo con altissima frequenza e bassa pressione/intensità, fa penetrare il chiodo lentamente nel legno; 
contrariamente se il carpentiere colpisce con decisione ed intensità il chiodo con basse frequenze, il chiodo dopo due o tre colpi penetra nel legno fino in fondo. 
Stesso esempio per il minatore professionista che colpisce con sapiente intensità con il piccone lo strato di carbone che deve staccare dal terreno; gli risulterà molto efficace con pochi colpi dati con adeguata pressione rispetto a decine di colpi teneri, teneri. 
Questa mia affermazione deve essere intesa come principio biomeccanico. La pagaiata più ampia viene determinata soprattutto dall’aumento della potenza. FxV 1. Fibre muscolari rapide. IPERGLICOLITICHE 2. Fibre muscolari lente. IPOGLICOLITICHE 
Le bianche sono caratterizzate da una potenza contrattile molto elevata. 
Le rosse caratterizzati da una elevata resistenza. 
Quando c’e lavoro di lunga durata intensa, producono lattato che viene accumulato soprattutto nella cellula e puoi viene trasportato dal sangue negli organi adibiti alla resistenza (fegato). 
Le fibre lente vengono utilizzate soprattutto nelle attività moderate. 
Il meccanismo della contrazione muscolare, consiste in questo: quando i muscoli sono impegnati nel lavoro a livello della soglia anaerobica le fibre rapide non produco molto lattato. La funzione delle fibre lente consiste nell’ossidare questo lattato; negli atleti ben allenati, 
le fibre lente sono caratterizzate da una potenza ossidativa molto elevata, perciò, a livello della soglia anaerobica le fibre muscolari rapide si contraggono, producono il lattato che viene ossidato dalle fibre lente e cosi il lattato non esce nel sangue. Ciò determina la capacita ossidativa dei muscoli.Durante il processo di allenamento la capacità ossidativa delle fibre lente aumenta, però la cosa più importante è che le fibre rapide, durante un allenamento di RESISTENZA SPECIFICO, aumentano le loro capacita ossidative. I metodi speciali li tratteremo domani. Durante il processo di allenamento, aumenta la capacità ossidativa delle fibre muscolari e cosi viene assicurato la diminuzione del dato della concentrazione di lattato nel sangue. La RESISTENZA MUSCOLARE LOCALE viene determinata della capacità ossidativa delle fibre muscolari. Il muscolo quindi, riesce ad utilizzare una maggiore quantità di O₂ e produce una quantità minore di lattato.In generale ciò porta all’aumento della soglia anaerobica. 
Negli atleti di alto livello, la soglia si colloca verso l’80% del massimo consumo di ossigeno. Nei sedentari è al 40%. Nei maratoneti all’85% del m.c. O2.Nella canoa si deve assicurare un ottimo valore di massimo consumo di ossigeno ma anche e soprattutto deve assicurare un aumento della resistenza muscolare locale. Questo è il grande segreto degli sport ciclici come canoa, canottaggio, ciclismo, maratona, ecc. 
L’aumento della potenza specifica di lavoro, porta all’aumento della velocità sulla distanza. 
1) Come viene aumentata la potenza di lavoro dell’organismo? Utilizzando soprattutto gli esercizi di FORZA! 
2) Come viene aumentata la capacità? 
Come si possono combinare questi 2 punti importanti? 
Da un lato l’aumento della potenza ( sia meccanico che biologico), legati entrambi dal parametro di massimo consumo di ossigeno. 
Come viene aumentato il lavoro della velocità? 
a) O ci alleniamo tutti i giorni sulla velocità. 
b) Oppure con crescente gradualità nell’allenamento specifico della velocità FXV= POTENZA 
Quale sia il migliore non voglio esprimerlo, però, so che la maggior parte dei tecnici sceglie la prima. 
Per iniziare il lavoro di VELOCITA’ ad inizio stagione si può optare per 3-4 varianti che vi mostrerò in successione sui grafici. 
Un’intensificazione precoce, eccessiva del lavoro di velocità, non assicura la formazione delle reazioni vascolari periferiche e così non vengono formate le reazioni riflesse nell’organismo che favoriscano una distribuzione razionale del flusso sanguigno durante il lavoro. 
Abbiamo un’intensità elevata di lavoro mentre il vaso sanguigno è stretto e di conseguenza abbiamo la distrofia del miocardio, diminuendo la prestazione sportiva. 
Svolgendo un lavoro vicino alla soglia anaerobica, sono state aumentate le cavità cardiache (atri e ventricoli), e sono state formate le reazioni vascolari periferiche. 
All’inizio della stagione sportiva è importante iniziare da subito MEZZI di FORZA, non solo per il miglioramento, aumento della massa muscolare, ma per lo sviluppo della resistenza muscolare.locale.
Dobbiamo fare migliaia di ripetizioni di un esercizio muscolare per migliorare la capacità contrattile dei  muscoli;quanto tempo serve per questo e quanta energia viene spesa .Utilizzando un lavoro speciale della forza noi intensifichiamo la funzione contrattile dei muscoli,sviluppiamo le capacità ossidative dei muscoli.In questo caso il cuore non viene sovraccaricato. Noi  svolgiamo il lavoro sulla distanza a  livello della soglia ANAEROBICA il lavoro CARDIACO NON VIENE INTENSIFICATO mentre il lavoro dei muscoli viene intensificato.
Aumentiamo gradualmente la Velocità sulla distanza, concentriamo gli  esercizi di Forza, la concentrazione degli esercizi di Forza,in questa tappa che indico sul grafico, porta ad una diminuzione dei parametri funzionali,però,al termine di questo lavoro di Forza  i parametri funzionali tornano a livello iniziale e successivamente lo superano. Questo principio è opportuno usarlo in particolare negli sport CICLICI e nei geni sportivi. In sostanza nelle discipline sportive che richiedono sviluppo della RESISTENZA.
Le pause per recupero, sono importanti quanto l’azione dinamica per permettere all’organismo di diminuire la concentrazione di lattato ma non dare la possibilità all’organismo di raffreddarsi. Quanti minuti? In media 4’ fra le ripetizioni. In media 10-15 min.fra le serie.
In tal modo permettiamo all’organismo di ossidare il lattato. Molti atleti preferiscono aspettare seduti altri invece in leggero movimento.
Se lavori con un certo gruppo muscolari, durante il recupero può essere utilizzato un altro distretto muscolare. In tal modo si recupera più rapidamente. In realtà le cose che succedono sono diverse. 
Il gruppo che sta riposando seduto alla fine del recupero si trova ancora concentrazione di lattato elevato.
Mentre il gruppo che durante la pausa era in movimento leggero ha mostrato un livello di lattato bassissimo.
Porta l’esempio di un suo atleta (s. lungo) a Mosca.
Questo atleta aveva ricevuto un allenamento per un giorno senza controllo. L’atleta svolse il piano di allenamento in ½ ora anzichè  in 90’ prefisati. Le pause di 15’-15’-15’ furono ignorate, rendendo praticamente inutile il suo lavoro, anzi, rovinando anche ciò che di buono aveva fatto.
Al termine dell’allenamento, dopo aver utilizzato mezzi di vario genere, conseguentemente alla distruzione di strutture proteiche avvenuto in allenamento, nell’organismo vengono accumulati metaboliti che poi dopo non producono l’effetto specifico dell’allenamento. Quando centriamo la nostra attenzione sull’allenamento veloce, non possiamo mescolare con resistenza e forza. Durante questo allenamento ( veloce), avviene la distribuzione delle proteine contrattili dei muscoli che sono responsabili del lavoro veloce. Al termine dell’allenamento sono rimasti questi metaboliti nell’organismo. Rappresentano gli induttori che sollecitano la successiva sintesi proteica. In altri termini vengono sintetizzate quelle proteine che sono state distrutte durante il lavoro. Se svolgiamo un lavoro misto non possiamo assicurare una sintesi proteica specifica. Se dopo l’allenamento sollecitiamo i processi di recupero ( ad esempio con il massaggio ), possiamo eliminare questi metaboliti dall’organismo diminuendo conseguentemente l’attività della successiva sintesi proteica. Anche questa variante non è tanto positiva. Quindi, nell’allenamento di atleti di alto livello, ogni unità di allenamento deve includere un lavoro specifico. Dopo questa forma di lavoro specifico non è necessario utilizzare una forma di recupero basata sui massaggi, saune, ecc. Bisogna lasciare questi metaboliti nell’organismo perché possono attivare la sintesi proteica specifica.

Seguono alcune domande dei tecnici presenti a Castelgandolfo.

D. Stretching si oppure no ?

R. E’ una cultura dell’allenamento. Risulta molto difficile effettuare lo stretching con cosciente impegno nelle fasi iniziali perché si corre il rischio di effettuarlo con superficialità e spensieratezza eccessiva anziché con la dovuta concentrazione. 

D. Qual è il suo parere in merito alla produzione di acido lattico nel periodo prepubere;momento della vita in cui non esistono ancora le condizioni enzimatiche per reazioni biochimiche particolari.

R. La produzione del lattato rappresenta una reazione naturale dell’organismo, ad un’intensità maggiore di lavoro muscolare. Non ha importanza se l’organismo è giovane o vecchio. Viene prodotto sempre ad ogni età. L’organismo dei giovani atleti non è molto predisposto al lavoro gli colitico perché puo’ avere conseguenze negative sullo sviluppo fisiologico.

D. Richiesta molto articolata riguardante l’equilibrio dei carichi di lavoro in modo da non creare danni all’organismo dell’atleta che alleniamo.

R.Il lavoro di FORZA che viene utilizzato all’inizio deve essere intenso, perché questo tipo di lavoro intensifica la funzione dei muscoli e questo tipo di lavoro porta all’accumulo del lattato. Non è grave ciò, però, bisogna moltiplicare le pause per dare la possibilità di ossidare il lattato. Questo tipo di lavoro, inoltre, non ha effetti negativi sul sistema cardio vascolare. Non si può intensificare il lavoro cardiaco.

D. Cosa ne pensa dell’elettrostimolazione?

R. Penso che il suo utilizzo vada orientato verso quegli atleti che devono recuperare da infortuni/incidenti, non sicuramente per svolgere allenamenti particolari per competizioni o gare di vario genere.

Ho l’impressione che negli ultimi anni sia una moda, un modo di lavorare senza faticare come si dovrebbe, cercando di acquisire qualità senza applicarsi con coscienza e tenacia. Preferisco il lavoro muscolare naturale. Quando alleniamo dobbiamo pensare che è l’intero sistema neuromuscolare interessato che andiamo a sollecitare; ho molti dubbi che l’elettrostimolazione provveda a questo.

PREPARAZIONE FISICA SPECIALE.
Vede l’utilizzo di esercizi di forza. Voglio ricordarvi che la variante di cui parlavo all’inizio della mia relazione ( aumento della velocità ), è la variazione più razionale. Per assicurare l’aumento del livello delle capacità fisiche, abbiamo all’inizio un lavoro specializzato, finalizzato all’aumento del potenziale motorio.

L’obiettivo della preparazione fisica speciale, consiste nell’aumentare il livello della potenza di valore dell’organismo. Questo perché i mezzi di allenamento sulla distanza, non sono in grado di assicurare un aumento del livello di preparazione fisica speciale. Lo svolgimento contemporaneo del lavoro di velocità e del lavoro per la forza speciale non è una variante razionale. Quando il nostro impegno è rivolto ad una seduta di velocità, non dobbiamo mescolare a questa FORZA e RESISTENZA. Gli atleti di alto livello devono spendere le loro energie per una o l’altra qualità.

Con l’utilizzo dei grafici, ora vorrei parlarvi della FORZA VELOCE.

Abbiamo a tal proposito 2 varianti . Importante in queste forme di lavoro è la capacità di rilassare il gruppo muscolare interessato per una frazione di tempo, prima della ripetizione successiva. Ciò favorisce il miglioramento della coordinazione muscolare nei movimenti ciclici. Questa capacità di rilassamento deve essere perfezionata nel migliore dei modi durante il lavoro con i sovraccarichi. In ogni movimento occorre mettere in atto questo rilassamento. Ad esempio, le trazioni effettuate da posizione prona su panca, devono essere fatte in modo da poter appoggiare per una frazione di tempo brevissimo ( almeno 1/10 di secondo se possibile), il bilancere su sostegno adeguato alla misura degli arti superiori dell’atleta. 

Durante il 1/10 di secondo, l’atleta deve rilassare il gruppo muscolare più possibile. Non è sicuramente facile ma deve raggiungere un po’ alla volta tale obiettivo, altrimenti il lavoro non sarà ottimale.

Tra la serie di lavoro ( durante la pausa di recupero), occorre eseguire gli esercizi di rilassamento; poi eseguire lo stesso movimento che viene svolto durante il lavoro principale, però, questo movimento eseguito con intensità minore, in forma blanda. A cosa serve questo? Serve per far confluire il sangue attraverso i muscoli impegnati nel lavoro e ossidare il lattato accumulato nei muscoli.

METODO DELLO SVILUPPO DELLA FORZA MUSCOLARE VELOCE
1)      Il peso del sovraccarico è del 30-50 % del massimale. Gli esercizi vengono eseguiti con la massima velocità, ma con scarsa frequenza. Vengono eseguite 2-3 serie, ciascuna di 2-4 set.. Ogni set. Include 6-8 ripetizioni. La pausa di recupero tra le serie è di 6-8 minuti, tra i set di 3-4 min.

2)      Il peso del sovraccarico è del 50-60% del massimale. Viene eseguito un impegno esplosivo concentrato di forza. L’ampiezza del movimento è breve( cioè, il sovraccarico non deve essere accelerato sull’intera traiettoria del movimento). Vengono eseguite 2-4 serie, ciascuna di 2-3 set. Ogni set include 4-6 ripetizioni. La pausa di recupero tra le serie è di 6-8 min., tra i set di 3-4 min, tra le ripetizioni libera.

 

NOTA: in entrambe le varianti è necessario un rilassamento muscolare tra ogni ripetizione.

-          Il recupero tra le serie deve essere attivo e prevedere l’esecuzione di esercizi di rilassamento, di scioltezza, di oscillazione.

Come possiamo aumentare le capacità ossidative nelle fibre muscolari bianche ( rapide )?

Quali sono i fattori?

Il metodo più importante è il regime (lavoro), ad intervalli. All’inizio del ciclo annuale, occorre incominciare con il lavoro a livello della soglia anaerobica, successivamente, anzi quasi contemporaneamente, direi di utilizzare gli esercizi di forza che favoriscano lo sviluppo della potenza contrattile e le capacità ossidative delle fibre muscolari lente. Durante questo periodo viene preparato il cuore e la rete vascolare periferica.

Il metodo ad intervalli è molto efficace ed intenso. Va utilizzato prevalentemente nella fase finale del periodo preparatorio.

D. La presenza dei movimenti sottomassimali, quanti devono essere?

R. E’ difficile dirlo con esattezza. Tutto dipende dal gruppo muscolare.
*************************************************************************

  SULLO SCHERMO VENGONO PROIETTATI DEI GRAFICI RIGUARDANTI I PRINCIPI DELL’ORGANIZZAZIONE  DEI PROCESSI DELL’ALLENAMENTO.

Tali principi si basano su tutte le conoscenze dei lavori che abbiamo considerato fino ad ora nella conferenza che ho tenuto al C.T. Federale di Castelgandolfo.

Vengono illustrati sui grafici, dei modelli per sport ciclici.

Questi modelli raffigurati nei lucidi dovremmo vederli come un modello che deve essere considerato in modo creativo nel vostro lavoro.

Inserire grafici!

NOTA: l’allenatore che non conosce la fisiologia del proprio metodo rappresenta un grande pericolo per l’atleta, sia per cio’ che riguarda la prestazione, sia per la salute in generale dello stesso individuo che allena. L’allenatore che non conosce le parti del suo organismo, non diventerà mai un buon allenatore. Sarà sempre un vero pericolo per chi è sottoposto ai suoi allenamenti!
L’immagine  successiva rappresenta il sistema cardio vascolare .
Vengono poste in rilievo le fasi di stimolo di allenamento sulle diverse capacità funzionali del sistema cardio vascolare . 
Nella statistica medica sportiva RUSSA è stato constatato che il maggior numero di distrofia del miocardio ( sovraccarico del muscolo cardiaco), viene osservato nei calciatori. Perché ?

Perché generalmente iniziano i loro lavori con intensità molto elevate. Nei confronti 3>3  o  2>2 ad esempio, si ha un lavoro emotivo elevatissimo che provoca un innalzamento esagerato della frequenza cardiaca 180-190 puls. al minuto. In questo modo i giocatori di calcio sono soggetti a distrofia miocardica.
Per ciò che riguarda le accelerazioni lunghe per la canoa, gli atleti aumentano gradualmente la velocità, arrivano a raggiungere il loro massimo ( non il loro limite ), livello massimale per un determinato giorno. A questo livello massimale, possono lavorare per 5-7 secondi; successivamente diminuiscono la velocità senza alterare la tecnica dei movimenti, diminuendo ulteriormente la velocità. Una simile accelerazione lunga viene eseguita con il metodo della ripetizione. Gradualmente la velocità viene aumentata ed anche il tratto della distanza sulla quale l’atleta va con questa velocità. A seconda degli obiettivi dell’allenamento, questo mezzo può essere eseguito con il metodo delle ripetizioni o con il metodo ripetuto a: SERIE,  mantenendo le pause di recupero con estremo rispetto, sia fra le ripetizioni che fra le serie. Si tratta di un lavoro di velocità ( con pause di recupero sufficienti ); durante le pause, occorre svolgere un lavoro specifico a livello del 60-70% del massimo consumo di ossigeno. Ciò favorisce un’ossidazione più attiva del lattato.
Domanda: Qual è il suo pensiero riguardante il lavoro con sovraccarichi nel periodo evolutivo?

Risposta: Condivido il lavoro con sovraccarico. Però, non deve diventare un obiettivo finalizzato all’aumento della massa muscolare. Soprattutto per la forza veloce è importante ed è oltremodo importante accompagnarli da esercitazioni di rilassamento e stretching.

DOM: Cosa pensa della macchina (pressa), con carico aggiuntivo?  E’ ancora prematuro fare dichiarazioni certe su questo nuovo tipo di macchina.

DOM. In un mondo che corre continuamente ad altissimo livello, crescono i problemi riguardanti la dominanza dell’emisfero destro o sinistro ( buona lateralizzazione ), dando origine ad un sistema MISTO che rende problematica la realtà di molti individui. Le chiedo se Le risulta vera la tesi secondo la quale uno sport simmetrico, come il nostro della canoa, ciclismo, canottaggio, ecc. può essere in qualche modo un ottimo propellente per risolvere gran parte di queste grosse problematiche esistenziali.
RISP. Anche se non esistono importanti bibliografie in merito, credo ci sia un fondo di verità in questo e a breve mi riservo di dare i chiarimenti più appropriati.

                                        Verkhoshansky 
	
	


