Il piano!

Introduzione
Scrivo quest'articolo perchè sono rimasto positivamente colpito da questo tipo d'allenamento che si ripromette di far migliorare il proprio tempo sulla distanza dei 42 km con tre allenamenti la settimana. L'ideale per tutti i podisti con molti impegni. I testi e le tabelle sono presi da un articolo della rivista runner's world del mese di giugno 2007.

First è l'acronimo di Furman Istitute of Running and Scentific Training, un tipo d'allenamento ideato/"scoperto" da Bill Pierce e Scott Murr docenti all'università della south California. Scoperto perchè Pierce e Murr erano podisti che ad un certo punto della propria carriera amatoriale decisero di allenarsi per gare di triathlon. Oltre ai classici 4 allenamenti settimanali dovettero introdurre delle sedute di allenamento con bicicletta e nuoto. Visto il tempo e lo sforzo fisico notevole furono costretti a limitare gli allenamenti di corsa a tre sedute la settimana. Nonostante questi ritocchi i loro tempi sulla maratona migliorarono, e non solo i loro, visto che adottarono il programma a 25 volontari di cui quasi il 100% migliorò il tempo sulla maratona e il 75% siglò il record personale! Il miglioramanto medio è stato di ben 20'. 
Il programma d'allenamento first prevede 3 sedute di corsa la settimana + 2 sedute di nuoto/bici a piacimento e ha una durata di 16 settimane.
Tabella A

Ritmi per allenamenti.
Tabella B
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Gorsa sul Fitmo lunga  Ritmo sui 10 Km +20/22
Gorsa sul Fitmo media  Ritmo sui 10 Km +10/12
Gorsa sul ritmo breve  Ritmo sui 10 km
Ripetute 1600 mt Ritm o sui 10 Km 2272
Ripetute 1200 mt Ritmo sui 10 Km -25/2

petute 800 mt Ritmo sui 10 Km -28/3
Ripetute 400 mt Ritm o sui 10 Km -34/37"





Tradotto in cifre il rapporto con il classico programma con 4 allenamenti settimanali è: i kilometri percorsi scendono da 85 a 50, le ore settimanai scendono da 7,5 a 4,5, la percentuale di Km corsi a ritmo di gara sale da 32 a 35, il numero di corse lunghe (>24km) sale da 6 a 8.
Insomma un programma molto intenso...
Buon miglioramento a tutti!
Oskar Nikoloski 

