
Manuale di preparazione

Successione delle metodiche di ALLENAMENTO:

capacità aerobica | potenza aerobica lattacida | capacità anaerobica latta-
cida tipo lungo | forza resistente tipo B(capacità anaerobica) | forza resi-
stente tipo C (potenza anaerobica) | forza massimale | forza veloce | potenza 
anaerobica lattacida tipo corto | capacità alattacida | potenza alattacida |
forza esplosiva |
___________________________________________________________
capacità aerobica, potenza aerob., capacità lattacida qualora lo sforzo sia abbastanza
elevato e l'ossigeno non sia più sufficiente, entra in funzione il meccanismo aerobico 
lattacido. Questo meccanismo permette di ottenere velocemente energia trasformando
il glucosio in acido lattico. Nel caso l'acido lattico superi le concentrazioni normali, viene
impedita la contrazione, pertanto sarà necessario abbassare la concentrazione di acido
lattico con una fase di recupero durante la quale gli atti respiratori profondi portano nuovo
ossigeno, utile nel processo aerobico per rimodificare l'acido lattico.

Forza resistente fascia B batt/cardiaci da 120/160 (migliora la capacità aerob.) abituano
i muscoli a consumare grassi al posto del glicogeno.

Forza resistente fascia C batt/cardiaci da 160/ alla (migliora la potenza aerob.) soglia
anaerobica, migliora l'utilizzo di ossigeno.

Forza massimale (riferito al massimo sforzo eseguito).

Forza veloce resistente, capacità alatt., potenza alatt., forza esplosiva (permette di
effettuare uno sforzo elevato ad alta velocità).

La forza resistente si riferisce alla resistenza cioè che permette di protrarre nel tempo
l'esecuzione di un gesto con carichi più o meno elevati.
   
                                          LA SOGLIA  ANAEROBICA

La soglia anaerobica e opportuno e più semplice considerare la frequenza cardiaca al limite dei 160 batt, oltre
la soglia con accumulo di acido lattico (meccanismo anaerobico lattacido), la soglia dei 120 batt al minuto e
poco allenante e inizia la frequenza normale a meno di 120 batt al minuto.

Le fibre muscolari si distinguono in: - fibre rosse (resistenti) e – fibre bianche (veloci).
La differenza delle caratteristiche del corridore ciclista (veloce, passista, scalatore) è data dai seguenti fattori:
1- morfologia del fisico   2° fattori ereditari   3° tipo di fibre muscolari.
L'insieme di queste caratteristiche porta ogni individuo a possedere qualità fisiche diverse.
       
                                                                                                                                                                                         

                                                           TEST DI CONTROLLO

 Nell'arco della programmazione annuale si sente abbastanza spesso l'esigenza di sapere se quanto si sta facendo
sia adeguato, sia come quantità che come intensità di carico; inoltre sono di fondamentale importanza le verifiche
periodiche, che ci permettono di controllare se i miglioramenti e lo stato di forma progrediscono in maniera corretta
per quel periodo.

Lo stato di salute va tenuto sotto controllo, infatti l'insorgenza di malattie o anche semplici squilibri pregiudicano lo 
svolgimento del programma di allenamento.

Per i controlli medici è opportuno seguire i consigli di un medico sportivo. Per quanto riguarda invece l'aspetto tecnico,
la metodica di controllo più usata è senza dubbio l'osservazione dell'allenatore che, attraverso l'esperienza di anni, 
è in grado di analizzare le prestazioni dell'atleta e di intervenire dove occorre, modificando il piano di lavoro.

                                                        

                                                         STATO DI FORMA

Lo stato di forma ha una durata limitata nel tempo, circa 20 giorni, in quanto oltre alla forma fisica ha notevole 
importanza anche la parte psicologica oltre alle altre variabili.
LA FORMA FISICA  viene mantenuta più a lungo quanto più lentamente è stata raggiunta. Se il tempo a disposi-
zione è poco, si può entrare in forma più velocemente, eseguendo soprattutto esercitazioni ad elevata intensità, 
ma la durata di questo periodo è molto limitata.     


