Costruire il corridore con la corsa media e progressiva
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Tra tutti i sistemi di allenamento utilizzati dal corridore, un ruolo fondamentale lo ricoprono il fondo medio ed il progressivo, non a torto ritenuti le pietre miliari per costruire in modo efficace la condizione di un corridore. 
Chiunque si dedichi alle corse di mezzofondo e fondo prolungato e cerchi di personalizzare al meglio il proprio allenamento non potrà rinunciare, nel corso di un microciclo settimanale o quindicinale, ad almeno una seduta di corsa di media intensità. 
Un allenamento corso a ritmo medio o con incremento progressivo del ritmo rientra tra quelli definiti più propriamente di potenza aerobica e si differenzia notevolmente dall’allenamento a bassa intensità di corsa che influenza prevalentemente le capacità di endurance del corridore.
Se volessimo paragonare il motore di un podista a quello di una macchina potremmo definire i lavori medi come quel training che allena la seconda e la terza marcia, e come il ricorso alla seconda e terza marcia è indispensabile perché si possano innestare quelle più veloci senza che il motore ne risenta, così il motore aerobico di un corridore non sarà mai in grado di esprimersi al massimo se non sarà allenato anche attraverso i ritmi intermedi.
In conclusione il fondo medio “costruisce” il fondista ed il mezzofondista e nessun corridore che abbia il pur minimo obiettivo agonistico può farne a meno, sono infatti diversi e di fondamentale importanza gli effetti fisiologici che questo lavoro training produce.
In primo luogo incrementa le capacità cardiocircolatorie dell’atleta; un corride che ricorre a questo tipo di allenamento sperimenterà un aumento della cavità del muscolo cardiaco e quindi della sua gittata. Più sangue, e quindi più ossigeno, perverrà ai muscoli degli arti inferiori in una data unità di tempo.
Migliorerà in modo sensibile l’attività enzimatica mitocondriale, aumenterà cioè sia la grandezza che il numero dei mitocondri. Tutto ciò permetterà all’organismo un migliore utilizzo del glicogeno, in tal modo durante la corsa verrà prodotta una quantità maggiore di energia per assecondare l’azione della muscolatura. 
Dovendo l’atleta correre con un certo impegno per un lasso ti tempo piuttosto lungo verrà stimolata più che in altri sistemi di allenamento la sua capacità di recupero. 
Correndo in media per circa un’ora il corridore impara, altresì, a conoscere le sue capacità di endurance ed a gestire i vari ritmi d’allenamento, in particolar modo quando esegue il progressivo; egli è necessitato a mantenere la concentrazione per tutta la durata della seduta poiché i ritmi medio alti non permettono momenti di rilassamento sia fisico che mentale. 
L’allenamento del fondo medio non andrà quindi tralasciato in nessuna fase della preparazione. Nelle prime fasi della preparazione si lavorerà in maniera più estensiva, mentre, col progredire della condizione, si dovrà lavorare maggiormente sul ritmo, tanto che molti allenatori differenziano i due lavori indicandoli rispettivamente fondo medio e fondo medio veloce. 
Come eseguire una seduta fondo medio.
Prima di ogni seduta di fondo medio è sempre necessario eseguire un discreto riscaldamento della durata di almeno una quindicina di minuti, seguito da cinque, sei allunghi di una ottantina di metri, in modo da portare l’organismo alla giusta “pressione”. Aspetto fondamentale della seduta da rispettare con attenzione quasi maniacale è l’uniformità del ritmo. 
Se è programmata una seduta di fondo medio al ritmo di 4’,15”, bisognerà partire con questa velocità già dai primi metri. Qualora si sia corso la prima parte della seduta a 4’ al chilometro e poi si è corsa la secondo parte a 4’,30” non si è svolto un lavoro corretto anche se la media finale rispecchia quella programmata.
La ragione è molto semplice: si è spostato un allenamento che doveva essere aerobico ad un altro che, almeno per la prima parte, è da considerarsi anaerobico. 
Per chi trova difficoltà ad eseguire la seduta ad un ritmo uniforme può trovare un grosso aiuto attraverso l’utilizzo del cardiofrequenzimetro. Monitorando la riposta del muscolo cardiaco allo sforzo, dovrà fare in modo che essa oscilli in genere tra le 160 ed i 170 battiti.
Un podista amatore è nella maggioranza dei casi allenatore di se stesso ed è comprensibile come insorgano nella sua mente dubbi su quello che dovrebbe essere il giusto dosaggio di questo e di altri tipi di training.
In line di massima va considerato che la durata e l’intensità dei lavori medi sono fortemente influenzati dai vari macrocicli di preparazione sui quali l’atleta ha costruito il suo programma.
Nella fase di allenamento della potenza aerobica la durata avrà maggiore peso rispetto all’intensità, mentre nella fase della messa in forma verrà curata con più attenzione l’intensità.
L’obiettivo principale della stagione è anch’essa una variabile fondamentale nella ricerca del giusto chilometraggio e del ritmo da tenere durante ogni seduta.

	Distanza della gara che si prepara
	Distanza da percorre
	Velocità da tenere durante il periodo di preparazione di base
	Velocità da tenere
durante il periodo agonistico 

	3.000/5.000 metri
	Dai 10 ai 12 km.
	90% del livello di soglia anaerobica
	95% del livello di soglia anaerobica

	10.000 metri
	Dai 12 ai 15 km.
	90% del livello di soglia anaerobica
	93% del livello di soglia anaerobica

	21,95 – 42,195 km.
	Dai 13 ai 18 km. 
	90% del livello di soglia anaerobica
	90% del livello di soglia anaerobica


Questa tabella aiuta la scelta del lavoro da svolgere in relazione della distanza di gara:
Anche la periodicità di utilizzo del fondo medio è influenzata dalla distanza che si vorrà correre:
	Distanza della gara che si prepara
	Periodicità di utilizzo del fondo medio nei mesi invernali 
	Periodicità di utilizzo del fondo medio durante il periodo agonistico

	3.000/5.000 metri
	Una volta la settimana
	Una volta la settimana

	10.000 metri
	Due volte la settimana
	Una volta la settimana

	21,95 – 42,195 km.
	Due volte la settimana
	Due volte la settimana


In linea generale si può affermare che una seduta di fondo medio ha una durata che va dai 50’ all’1h,10’ con ritmi compresi tra i 20 ed i 30 minuti più lenti rispetto all’andatura che il corridore mantiene in un a gara di 10 km. Mentre il fondo medio veloce andrebbe corso ad un ritmo di 10’ 15 secondi inferiore a quello dei 10.000 m. per una durata che va dai 35’ ai 45’. 
Come eseguire il progressivo.
Nella classe degli allenamenti di media intensità rientra a pieno titolo il progressivo. 
Con la denominazione di corsa progressiva si fa riferimento a quel training che prevede un’andatura non uniforme ma crescente durante lo svolgimento della seduta.
Di solito si divide idealmente il lavoro in tre tratti, ciascuno dei quali corsi ad andatura uniforme ma più veloce rispetto a quello precedente. La seduta del progressivo e quella del fondo medio hanno più o meno la stessa durata, mentre la lunghezza delle frazioni può essere uniforme, oppure diversificata. In questo secondo caso, la seconda frazione è più lunga della prima e della terza. Non si tratta di una regola fissa; i corridori più evoluti a volte inseriscono una terza frazione più lunga delle precedenti, durante la quale raggiungono ritmi molto vicini a quelli di una gara di cinque o dieci chilometri.
Nella maggioranza dei casi il primo tratto viene corso al ritmo della corsa lenta costruttiva, il secondo a quello del fondo medio e la terza a quella del corto veloce, in modo che al termine della seduta il cronometraggio darà una media al chilometro molto vicina a quella della corsa media uniforme.
Il progressivo determina a livello fisiologico gli stessi effetti allenanti della corsa media, e nello stesso tempo, influisce positivamente su altri aspetti della preparazione.
In primo luogo aiuta l’atleta a migliorare la sua sensibilità ai vari ritmi di corsa ed a dosare con accortezza le proprie energie, dote di fondamentale importanza per gli atleti che corrono le lunghe distanze. 
In tal modo l’atleta viene addestrato ad affrontare nel modo migliore la parte finale della gara ed a sopportare meglio dal punto di vista mentale gli allenamenti più impegnativi, come le prove ripetute o i lavori più prolungati.
Il progressivo si dimostra un insostituibile mezzo d’allenamento per il podista che prepara una maratona poiché favorisce il reclutamento di una parte delle fibre del tipo intermedio che potranno essere utilizzate dall’organismo quando le fibre rosse avranno esaurito la loro azione.
Le fibre pallide si dividono in sottotipi, le principali delle quali sono le veloci ossidative capaci di usare l’ossigeno e le veloci gli colitiche che utilizzano in modo particolare il meccanismo energetico lattacido (veloci glicolitiche).
Quando la corsa è lenta a lavorare sono soltanto le fibre rosse del tipo I, via via che aumenta la velocità di corsa si verifica l’intervento delle fibre del tipo II , dapprima quelle veloci –ossidative e quando l’andatura diventa particolarmente impegnativa anche quelle veloci gli colitiche. 
Anche nelle gare di lunga distanza come un maratona, si verifica durante la prestazione un’alternanza dell’intervento delle fibre; nella prima parte della gara lavorano essenzialmente quelle del tipo I, ma quando quest’ultime avranno esaurito la loro azione a causa dell’esaurimento della quantità del glicogeno in esse presente, subentrano le fibre del tipo II, in primo luogo quelle veloci ossidative (tipo II a) e poi anche le veloci gli colitiche (tipo II x). E’ importante quindi che, in vista di gare lunghe, esse siano allenate a questo tipo d’impegno , in particolare l’allenamento dovrà fare in modo che in esse aumenti in modo consistente il numero di mitocondri.
Da tale punto di vista il progressivo è molto utile, poiché nel corso della seduta l’accantonamento delle fibre lente è accentuato dalla somma di due fattori.
In primo luogo, una volta terminati i primi due tratti si è compiuto già un lavoro consistente che ha determinato l’esaurimento del glicogeno in buona parte delle fibre rosse. A tutto ciò va aggiunto che una velocità più elevata implica automaticamente l’intervento delle fibre del tipo II.
Grazie a questo allenamento è così possibile, senza arrivare a chilometraggi molto lunghi, eseguire un allenamento efficace delle fibre veloci, le cui caratteristiche aerobiche sono sollecitate con sempre maggiore intensità man mano che aumenta l’andatura.
Il progressivo corto
Molto utile per gli atleti che vorranno correre le distanze del mezzofondo veloce è il progressivo corto. Si tratta di una seduta particolarmente intensiva che esclude i classici tratti lenti e medi inserendone altri due di maggiore impegno.
In particolare il primo tratto andrà corso al ritmo del corto veloce, il secondo rispecchierà l’andatura di una gara di 3.000 metri, mentre il terzo tratto sarà di circa 500 metri e andrà corso con il massimo impegno su di un percorso in salita. 
Mentre nel progressivo classico assistiamo al passaggio tra le fibre lente a quelle del tipo II in questo secondo tipo di traning c’è un ricambio della fibre veloci ossidative a quelle veloci glicolitiche.
