GARE BREVI ANCHE DI NOTTE

Se dovessi fare una classifica dei mesi preferiti, metterei maggio al primo posto. Le giornate sono decisamente lunghe, il clima  è  ancora più tiepido rispetto al mese di aprile . La differenza, sostanziale rispetto al mese precedente è che ora si sta bene anche la sera. Sò che molti di voi durante l'inverto si sono dovuti allenare al freddo ed al buio. Finalmente questo periodo è finito, correre la sera è desisamente piacevole. Il periodo si presta la domenica ad uscire dalla città alla  ricerca di quell'aria profumata che solo durante questo mese è possibile respirare. Non solo, ma basta  guardarsi intorno per vedere i colori dolci, e forti al tempo stesso. E' dunque questo un periodo, dove vivere è ancora più bello. Per noi, innamorati “ cotti” del nostro sport, il podismo, vivere significa correre.  A maggio l'anima romantica del corridore , emerge, esce fuori, diventa parole, esclamazioni. Il podista tavolta può sembrare un  calcolatore tutto corsa, cronometro,cardiofrequnzimetro. Invece no, dentro ogni corridore si nasconde un anima romantica,   che ama il bello, lo stare in compagnia, lo star bene. Già, è bello stare fuori la sera, ed anche bello partecipare alle notturne, ed alle semi-notturne. Ormai in moltissime città e paesi è facile trovare organizzatori che allestiscono questo tipo di manifestazioni. Non sono mai troppo lunghe, la loro lunghezza varia da   dal 5-6 km ai 10-12 km  al massimo. L'orario di partenza in genere varia dalle 20  alle 21. Sono indubbiamente un ottimo sistema per correre in compagnia,   con il rifornimento ed un luogo per potersi cambiare prima della partenza e dopo l'arrivo. Questa volta vi darò dei consigli sul modo di  interpretare queste gare  e soprattutto su come poter conciliare la partecipazione alle notturne, con  la partecipazione alle gara breve della domenica.  Seguiranno alcune indicazioni sui programmi di allenamento. Tutti i corridori, anche i più irruducibili maratoneti, ogni tanto hanno bisogno di “ staccare “ con il lungo e dedicarsi a correre distanze più brevi a ritmi puù veloci. Come nel numero di Correre del mese precedente  vi proporrò tre tipi di programmi di allenamento adatti a tre diverse tipologie di podista. Lascerò come valida la distinzione presentata nel numero di Correre del mese di aprile. 

A cosa servono le notturne.  Le gare in notturna costituiscono un ottimo sistema per  sostuire gli allenamenti di prove ripetute che a loro volta servono a migliorare la potenza aerobica. Dipende però dal modo in cui vengono interpretate. Questo tipo di manifestazione  si presta bene ad eseguire allenamenti a ritmo medio e progressivo e perchè no  a ritmo lento ed anche appunto, come vedremo in dettaglio di prove ripetute, che chiameremo , in questi caso, per essere più precisi , variazioni di ritmpo. Non dimentichiamo che siamo in un periodo in cui  c'è la tendenza a gareggiare sulle distanze brevi anche la domenica. Il segreto è di utilizzare in modo adeguato queste manifestazioni. Niente  vieta che una di queste gare notturne in genere infrasettimanali possa essere tirata al massimo. Basta programmare. 

Il pericolo.  Molti podisti tendono a non razionalizzare la partecipazione a questo tipo di gare e quindi, in pratica, si trovano a gareggiare una, due e talvolta tre alla settima. Dopo un mese o anche meno  molto di  loro vanno in crisi, o  meglio diventani preda della “sindrome da overtrainig”. Sono sempre stanchi, nervosi, non dormono bene, l'appetito diminuisce , i  valori ematici appaiono sballati. Non esagerate, divertirsi non significa “tirare” al massimo ogni giorno. Sapere di essere inseriti in una classifica non significa, per forza, dover sempre chiedere tutto   a voi stessi. Correte di notte, di giorno, quandi vi pare, ma non esagerate! Se avvertirete che per voi divertirsi  sta cominciandi ad avere lo stesso significato di siffrire, non trascurate il messaggio, prendete adeguati provvedimenti, riducete l'intensità e la durata degli allenamenti e perchè no, fatevi qualche giorno, di sano, riposo. 

Prima della notturna.Arrivare a stomaco vuoto può essere un errore, così come aver mangiato troppo .Se correte la notturna fate un piccolo spuntino un paio di ore prima della partenza sia che la interpretiate come gara, sia che la interpretiate come allenamento. Non fate come quel mio amico che   26 anni fa al termine di una notturna in un paese vicino a Firenze si senti moto male.  Mi aveva sempre  battuto,  vedermelo arrivare dietro, mi face , sia chiaro,  piacere, ma mi insospettii. Gli chiesi cosa   gli era successo e lui candidamente mi rispose: avevo fame e verso le  19.00 ( la gara partiva alle 20,30) ho mangiato il  baccalà alla livornese. A voi le considerazioni.....  

Dopo le notturna. Bevete, acqua e non stramangiate. Fatevi, magari prima di andare a letto, la vostra razione di esercizi di stretching abbinandolo con  bene la respirazione. Può darsi che dopo la notturna vi sentiate un po' eccitati, fare stretchig in relax vi aiuterà a prendere sonno ed a recuperare perfettemente.

Non fatevi trovare impreparati. In qualsiasi modo decidiate di interpretare la notturna, anche come lento vi consiglio di eseguie sempre un  riscladamento 15-120 di corsa lenta, 5' di stretchig 3 -4 allunghi. La partenza  è sempre e comunque un momento un po' particolare, potrete subire  spintoni o avere la necessità di dover scansare qualche concorrente. Avere i  muscoli caldi, reattivi sarò senza dubbio utile. 

I programmi di allenamento.Vi proporrò tre diversi tipi di programmi di allenamento di 6 settimane . I programmi saranno rivolti alle stesse categorie di podisti individuati nell'articolo di Correre  del mese precedente. Sono sempre dell'avviso che gareggiare al massimo delle possibità una volta la mese sia  più che sufficiente. In questo periodo potrà però capitare di dover “ tirare” anche qualche notturna. Sceglietene una breve di distanza non  superiore agli 8-10  km.  Le indicazioni di programmi di allenamento qui riportate  non  sono personalizzate, tutti dovranno, se vorranno, adattarli alle proprie esigenze. Tutti dovranno usare il loro buon senso. 

Il programma n° 1,  semplice,  è rivolto a chi ha poco tempo, a chi è molto impegnato, a chi non ha poi così tanta voglia di mettersi le  scarpe running, pantaloncini, maglietta ed  uscire per andare a correre. La partecipazioe  alle gare notturne può essere per loro una motivazione. Il pensiero di andare a correre in compagnia, magari con l'idea “malandrina” di fare qualche “piacevole” incontro può essere un grande  stimolo. Le indicazioni su come proseguire la serata, dopo la corsa in notturna, non lo troverete scritte nel programma di allenamento. A questo dovrete pensarci voi.... L’impegno dei diversi lavori è regolato dalla respirazione: “respirazione facile” (RF) è un ritmo di corsa che consente di parlare agevolmente; “respirazione leggermente impegnata” (RLI) è un ritmo che lascia ancora in condizioni di parlare, ma con un po’ di difficoltà; “respirazione impegnata” (RI) è un ritmo che limita l’ipotetica o reale conversazione a qualche monosillabo. Il tempo a disposizione da dedicare alla corsa non supera in genera le tre  volte.  Chi avrà voglia potrà aggiungere un allenamento di 30-40 da interpretare al ritmi di CRF.  Le notturne per molti può essere il modo per avvicinarsi al nostro mondo, per esordire, per scoprire quanto è bello correre in compagnia, di notte o di giorni che sia (magda nota la rima). E' un programma adatto anche a quei ragazzi ed a quelle ragazze che vogliono mettere  il “ fisico”   a “puntino” prima di esporlo al sole ad agli occhi della gente.   E' preferibile non allenarsi usando sempre le “ notturne” tutti gli allenamenti così come e sconsigliabile correre in notturna la settimana che è programmata la gara della domenica . 

 Il programma n° 2, di difficoltà media, è destinato ai podisti che si allenano regolarmente 3-4 volte la settimana, ma che utilizzano la corsa più per stare in forma che per ottenere prestazioni cronometriche da urlo. Sono sempre di più coloro che terminati i campionati di calcetto, calcio, basket o pallavolo si dedicano alla pratica regolare della corsa.  Rientrano in questa categoria anche i multisportivi, gli atleti che al podismo amano affiancare calcio, tennis, ciclismo ecc. La tabella può essere integrata con un 5° allenamento settimanale di 30’-40’ di corsa lenta.

l programma n° 3, il più intenso, è pensato per il corridore che vuole andare forte ed è disposto a fare qualsiasi allenamento, a sopportare anche certe fatiche pur di riuscirci, senza comunque mai perdere il piacere e il gusto della corsa. Prevede 5-6 allenamenti alla settimana e lavori di una certa intensità.Questa categoria di podisti è quella più a rischio di overtraining.Vi indicherò come eseguire le ripetute  durante le notturne. Staccare l'attenzione dei minuti al km ed imparare ad ascoltare il ritmo del respiro servirà anche a voi, imparerete ad avvertore le sensazioni, i segnali che vi manda il  vostro organismo, sarete più rilassati perchè non avrete l'ossessione di dovervi confrontare sempre con il cronometro anche se  continuerà un mezzo indispensabile.  

Programma N° 1 

	
	1g
	2g
	3g
	4g
	5g
	6g
	7g

	1°S
	
	40' crf+ 

10' crli 


	
	Notturna 

40' crf+

10' cri 
	
	60' crf
	

	2°S
	
	 Notturna 

20' crf+

20' crli +

10' cri 
	
	55' crf+

5' cri 
	
	60' crf+

10' crli 
	

	3°S
	
	35' crf+

5'  crli 
	
	30' crf
	
	
	Gara Tirata 

	4°S
	
	Notturna

60' crf
	
	15' crf+

15 crli 
	
	60' crf+

15' cri 
	

	5°S
	
	15' crf+

5' crli +

15' crf+

5' cri +

15' crf+

5' cri 
	
	30' crf+

30' crli 
	
	40' crf+

10' crli 
	

	6°S
	
	30' crf 
	
	Gara 

Notturna tirata 
	
	75' crf
	


I RITMI 

 

L (corsa lenta) 

40”-50” al km più lento rispetto alla VR


M (corsa media)  


10”-15” al km più lento rispetto alla VR 

VR (velocità di riferimento) 

Media al km ottenuta in una gara o in un test di 12-14 km oppure velocità della soglia anerobica




1.000 m


8”-10” più veloce rispetto alla VR

2.000 m


5”-7” al km più veloce rispetto alla VR 

3.000 m

3”-4” al km più veloce rispetto alla VR

Occhio al ritmo. Non sempre chi parteciperà alle notturne troverà indicati i km  al bordo delle strade come succede nella maratone o nelle gare di un “ certo livello”. Non infierite contro gli organizzatori, anzi pensate che vi hanno fatto un favore. Sì perchè molto probabilmente  siete talmente abituati a misurare tutto in minuti al km che rischiate di dimenticare di ascoltare i messaggi del vostro organismo. Imparate quindi ad ascoltare la respirazione.. Usate le indicazioni ed i riferimenti indicati a questo  proposito nel programma n° 1  per i principianti. Leggete iol significato di CRF, di CRLI, di CRI. Approfittate delle  notturne  per  provare a correre con questi metodo, potrà esservi utlile anche in altre occasioni quando non avrete punti di riferimento per poter valutare il vostro ritmo di corsa. Se per esempio nel programma   nel   troverete indicato “cm” sappiate che potrete correre al ritmo della CRLI , ovvero corsa  repirazione leggermente impegnata . Cosi' come se troverete indicato 1x 2000 significa che dovrete correre per 7-8-9-10' ( in relazione al vostro livello) al ritmo di “cri”. La “crf” sarà equivalente alla “cl” . La gara dovrà essere corsa ad ritmo respirarazione  un po' più interso della CRLI ed un po' meno intenso della CRI . Noi  denomineremo questo ritmo con la sigla CRG= corsa respirazione gara. Durante la gara dovrete essere, quindi, in condizioni  di fare uscire le parole dalla vostra bocca con un po' più di difficoltà rispetto alla CRLI , ma con meno difficoltà delle CRI. Tutti questi “ giochi “ serviranno per rimanere concentrati su voi stessi , imparerete, concentrandovi sulla respirazione, ad avere pazienza,  a non forzare troppo, ed a mantenere i ritmi desiderati. Nel programma n° 3 troverete ad esempio:  Notturna  Con 10x 2' rec. 4' . Ciò significa che  durante la manifestazione di corsa in notturna dovrete correre 10 volte per due minuti al ritmo della CRI recuperando correndo  4' al ritmo di  CRF  Finito di eseguire l'allenamento proseguirete la gara correndo a ritmo di Crf .  Questa ultima frase vale anche per tutti gli allenamenti da  esegiuire utilizzando le notturne indicati nel programma n° 2 , una volta finito il lavoro indicato proseguite fino alla fine correndo al ritmo della  corsa lenta .  Se invece valutate che il tipo di allenamento è troppo breve rispetto   alla gara,  scegliete se accorciarlo o se proseguire dopo il aver tagliato il traguardo. 

Programma n° 2

	
	1G
	2G
	3G
	4G
	5G
	6G
	7G

	1S
	50' cl  
	
	Notturna

20' cl+

20' cm +

1x 3000

 
	
	50' cl +

10' cm 
	
	40' cl+

10' cm +

1x 2000 

	2S
	60' cl 
	
	15' cl +

25' cm +

1x 3000 
	
	Notturna

10' cl +

30 cm +

10' cl 


	
	60' cl +

10' cm +

1x 1000 

	3S
	45' cl 
	
	35' cl +

5' cm 
	
	30' cl 
	
	Gara 

	4S
	60' cl 
	
	Notturna

15' cl +

35' cm +

1x 2000 
	
	50' cl +

10' cm 
	
	70' cl 

1x 1000 

	5S
	50' cl +

10  cm 
	
	15' cl +

1x 2000+

10' cl +

1x 2000 +

10 cl +

1x 1000 
	
	50' cl 
	
	 30' cl 

	6G
	30' cl 
	
	Gara in notturna tirata 
	
	50' cl 

10' cm 
	
	75' cl 


Programma n° 3 

	
	1g
	2g
	3g
	4g
	5g
	6g
	7g

	1s
	60' cl 
	
	Notturna con  10x 2' cri  rec. 2' crf
	45' cl +

15' cm 
	50' cl 
	
	15' cl +

45' cm 

	2s
	50 cl+

1x 2000 
	
	50' cl +

10' cm 
	Notturna

30' crli +

15' cri 


	60 cl 
	
	15' cl +

1x 3000 

10' cl +

1x 3000 

10 cl +

1x 2000 

	3s
	60' cl
	
	30 cl+ 

1x 1000 


	30' cl 
	30' cl 
	
	gara

	4s
	50 cl 
	
	55' cl +

5' cm 


	Notturna 

con 5x 4' cri rec. 3' crf
	60' cl 
	
	15' cl +

30' cm +

1x 2000 

	5s
	50' cl +

10' cm 
	
	Notturna 

20-30 cl 

1x 3000 


	40 cl 
	35' cl +

5' cm 
	
	40' cl 

	6s
	30' cl 
	
	Notturna 

Gara Tirata 
	60' cl 
	50' cl +

10 cm 
	
	15' cl+

30' cm +

1x 2000


Buon divertimento 










Fulvio Massini 

