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Preparazione alle gare: Sei settimane prima del
grande giorno

In questa settimana si tratta di aumentare il volume di allenamento e di sottoporre il corpo a
nuovi stimoli. Questa fase si chiama «overreaching».

Il volume di allenamento & volontariamente aumentato rispetto al livello
normale. Il corpo viene stimolato in modo tale da essere costretto ad
adattarsi ai carichi piu elevati e ai nuovi impulsi(modello della
supercompensazione).

Frequencs stesaith  Volume

Evoluzione del volume, dell'intensita e della
frequenza di allenamento durante le sei
settimane che precedono la competizione

Volume di allenamento: 20 ore

[l volume di allenamento ora non deve essere piu elevato. Vengono introdotti nuovi stimoli: distanze piu
lunghe, pause piu brevi, piu ripetizioni, sedute di allenamento piu lunghe, nuovi esercizi.

Intensita di allenamento: 85-95%

L'intensita non puo essere massima perché il volume di allenamento e piu elevato: velocita, ma non velocita
massima.

Frequenza di allenamento: 8 sedute

La frequenza di allenamento € elevata. |l volume degli allenamenti prevede il maggior numero di sedute
possibili.
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Forza

Hai gia ottenuto la qualificazione e ci resta tempo a sufficienza per
introdurre nuovi stimoli a livello di forza. Durante l'allenamento della forza
esplosiva cerchiamo di porre I'accento sul numero di salti, sulla
superficie e sulla rincorsa.

Metodo: allenamento della coordinazione intramuscolare.

Nota bene
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L'allenamento della forza e della forza esplosiva presentato in questo tema del mese si basa ogni volta su un

unico esercizio (flessioni delle ginocchia/corsa a balzi). Di seguito altri esempi possibili:

Allenamento della forza: overhead squat, strappo/slancio, distensioni su una panca, pull over, etc. E
importante esequire gli esercizi in modo tecnicamente perfetto soprattutto quando i carichi sono elevati.

Allenamento della forza esplosiva: saltelli su una gamba, su un cassone, salti per rafforzare caviglie e
polpacci, a ostacoli, ecc. Occorre rivolgere un‘attenzione particolare allesecuzione corretta del movimento.
L'apparato locomotore deve essere ben allenato prima di sottoporlo a dei carichi elevati.

Fonte: Adrian Rothenbuhler, Formazione degli allenatori Svizzera, UFSPO
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