Il Tris

In tutta sincerità, non amo e non ho mai amato allenarmi facendo le classiche ripetute. Mi ricordo che quando sapevo che il tal giorno al campo di Sorgane mi aspettavano Riccardo ed Alcide, i miei allenatori, con il cronometro in mano per valutare il tempo delle mie prove, non mi sentivo apposto già da qualche giorno prima. Le facevo, sì, ma non volentieri, perché correre, per me ha sempre avuto un significato diverso, più profondo. Per me la corsa è sempre stata divertimento, un modo per conoscermi meglio e più interiormente me stesso, la ricerca di un mio personale sempre di libertà, un modo per scoprire la natura, un sistema per usare la fatica fisica e mentale per la crescita interpersonale. Concetti, questi, che ho cercato e cerco di trasmettere ai podisti che seguo. Non voglio con ciò, sia chiaro, affermare che le prove ripetute non servono, tutt’altro, e chi ci segue avrà modo di vederlo su uno dei prossimi articoli. 
Il tris nasce proprio correndo in modo disinteressato e spensierato insieme ai miei amici. Credo capiti a tutti di partire in un gruppo avendo in mente solo un tempo da rispettare, ma senza voler fare ne un lento, ne un medio ecc…, solo con la voglia di correre, in genere la classica oretta. Difficile essere in gruppo ed essere tutto stesso livello vero? Si parte piano chiacchierando e parlando, poi dopo po’ il ritmo aumenta, si parla, ma con un po’ di difficoltà, il ritmo diventa sostenuto ed ecco che qualcuno vuol dimostrare che è il piu’ forte e allunga, tutti gli altri gli vanno dietro. Da fondo gruppo qualcuno a questo punto grida: ma dove vai ? credi di essere ad una gara? Ed altre frasi del genere. Allora il gruppo rallenta, si riunisce, ricomincia a chiacchierare poi qualcuno comincia piano, piano ad aumentare, qualcuno fa una tirata e cosi via. A pensarci bene è un modo un po’ diverso e particolare di fare le ripetute. 
Da un punto di vista fisiologico posso affermare che con il TRIS si allena sia la resistenza aerobica, sia potenza aerobica. Si passa da una relativamente bassa produzione di lattato a percentuali quantità via, via sempre piu’ elevate. Con il tris per essere ancora piu’ precisi si allena l’organismo sia a consumare grassi correndo a velocità relativamente piu’ elevata ovvero la potenza lipida e la capacità di metabolizzare lattato sempre correndo a velocità elevata. In pratica migliora la cosiddetta velocità di riferimento ed anche specialmente se l’allenamento ha una durata superiore, arriva fino ai 90’ anche la capacità di correre al lungo a velocità sostenute. Se questo tipo di allenamento viene corso su un tracciato ricco di saliscendi allora diventa importante anche per lo sviluppo della forza muscolare specifica. Quindi dopo aver approfondito quale potrebbe essere stata la proposta adattiva del tris ho deciso di codificarlo. 
Visto che tratta di un allenamento da eseguire in libertà per regolare il ritmo consiglio di regolarsi sul ritmo della respirazione usando i tre tipi che ormai dovreste conoscere: la CRF (corsa respirazione facile ovvero si corre parlando tranquillamente), CRLI (corsa respirazione leggermente impegnata, si corre parlando con un po’ di difficoltà) CRI (corsa respirazione impegnata, si corre con un po’ di affanno, ma sempre rimanendo in condizioni di parlare anche se con difficoltà). 
I podisti piu’ evoluti o chi ha voglia sempre di misurare in modo preciso ciò che fa potrà usare le velocità considerando che la VR corrisponde alla velocità piu’ elevata alla quale dovrebbe essere corsa la parte veloce. Come vedrete negli esempi che sto per proporvi la prima volta il tempo dedicato alla CRI è minimo ed è destinato ad aumentare. Niente vi vieta però di usare sempre lo stesso mix di ritmi facendo però attenzione a come aumentano in ritmi di corsa con la stessa fatica e con il passare delle settimane.
Un po’ di esempi:

	Tipo Corsa
	Tempo
	Significato 

	
	Esempio1
	Esempio2
	Esempio3
	Esempio4
	Esempio5
	

	CRF
	15 min
	15 min
	15 min
	15 min
	15 min
	Corsa Facile

	CRLI
	4 min
	3 min
	2 min
	12 min
	11 min
	Corsa Leggermente Impegnata

	CRI
	1 min
	2 min
	3 min
	3 min
	4 min
	Corsa Impegnata

	CRF
	15 min
	15 min
	15 min
	15 min
	15 min
	Corsa Facile

	CRLI
	4 min
	3 min
	2 min
	12 min
	11 min
	Corsa Leggermente Impegnata

	CRI
	1 min
	2 min
	3 min
	3 min
	4 min
	Corsa Impegnata

	CRF
	4 min
	15 min
	15 min
	15 min
	15 min
	Corsa Facile

	CRLI
	1 min
	3 min
	2 min
	12 min
	11 min
	Corsa Leggermente Impegnata

	CRI
	2 min
	2 min
	3 min
	3 min
	4 min
	Corsa Impegnata

	Totale
	60 min
	60 min
	60 min
	90 min
	90 min
	


Bene, quindi, ora tocca a voi, spero che oltre ad ottenere dei miglioramenti, a fare questi allenamenti vi divertiate come me.
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