Copyright FitnessMax.it - Velocita durante la Stagione

Velocita durante la Stagione.

Guida passo passo per capire come allenare al meglio la
velocita durante tutto I’arco della stagione calcistica.

Di Massimo Prete
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Introduzione

Sei un MISTER o ti alleni “fai da te”?

Prevedi una seduta nel periodo indicato.

Appartieni a una squadra che non si allena con una giusta
programmazione?

Prevedi un allenamento extra per periodo indicato per 20-30 minuti.

Ok, partiamo!

Ogni sezione ha come titolo la frequenza con cui dovrai allenare la
caratteristica descritta tra parentesi.
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RICHIAMO SETTIMANALE (forza esplosiva o veloce - velocita)

Descrizione

La forza esplosiva e veloce, cosi come la velocita pura, sono capacita che
vanno allenate costantemente durante 1’anno.

Frequenza: una seduta ogni 2 allenamenti al massimo.

Allenamento di esempio:

e 5’ corsa blanda + mobilita articolare
e 2 x skip alto 20”

e 2 x skip dietro 20”7

e 2 allunghi 50m

e 2 x 6 ripetizioni partenza 3 balzi 30 cm e scatto di 20 metri - rec. 60
sec

e 3x 10m-20m-30m-20m-10m: 5 scatti consecutivi alle distanze
indicate con formula piramidale.

e 3 x 6 ripetizioni partenza 3 balzi 30 cm e scatto di 20 metri - rec. 60
sec

e Stretching
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RICHIAMO OGNI 5 SETTIMANE (soglia anaerobica)

Descrizione

Oltre che in preparazione, ¢ bene non trascurare il richiamo della soglia
anaerobica, puntando su scatti sulla media distanza con recuperi
incompleti ma adeguati.

Frequenza: una seduta ogni 5 settimane. Consiglio di non associarla alla
seduta settimanale “forza esplosiva e velocita”.

Allenamento di esempio:

e 5’ corsa blanda + mobilita articolare
e 2 x skip alto 20

e 2 x skip dietro 20”7

e 2 allunghi 50m

e 2 serie di 10 scatti sui 40 m rec incompleto 10 sec. tra gli scatti - 60
sec. fra le serie.

e 2 serie di 10 scatti sui 60 m rec incompleto 15 sec. tra gli scatti - 60
sec. fra le serie.
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RICHIAMO OGNI 6-8 SETTIMANE (forza potenza)

Descrizione

La forza potenza va allenata con estrema attenzione durante la stagione
agonistica.

Supponendo di terminare la preparazione a meta settembre, puoi collocare
il richiamo tra I’inizio di novembre ¢ la meta del mese.

L’1deale sarebbe approfittare di un eventuale sosta di campionato.

In seguito, essendoci la pausa invernale, richiamerai durante la
preparazione invernale (la trovi omaggio associata a questo) per poi
prevedere 1 o 2 richiami nel girone di ritorno.

Frequenza: una seduta ogni 6-8 settimane.

Allenamento di esempio:

e 5’ corsa blanda + mobilita articolare
e 2 x skip alto 20

e 2 x skip dietro 20

e 2 allunghi 50m

e 10 ripetizioni partenza balzo 50 cm e scatto di 20 metr1 - rec. 30-40
sec.
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e 3 serie x 5 scatti 20m con carico di 10-15 kg da trainare o paracadute
come questo + sgancio e ulteriore scatto di 15-20 metri. Recupero di
30-40 secondi tra le serie.

e Stretching

OGNI SEDUTA allenerai la forza specifica

E’ praticamente impossibile che non si alleni la forza specifica in ogni
seduta, ma c¢’¢ modo e modo di farlo.

la forza specifica si esercita eseguendo 1 movimenti che un calciatore
esercita in partita. L’allenamento di questa forza si puo effettuare:

e Con movimenti a secco: tiri, lanci, stacchi di testa ecc. eseguiti in
modo continuo o ciclico

e Con partite a campo ridotto ad alta intensita o con la gabbia

e Esercitazioni specifiche intense e ripetute

E’ sempre bene tenere a mente 1’importanza dei tempi di esecuzione e di
recupero. I primi non devono essere troppo lunghi e 1 secondi mai troppo
elevati altrimenti si caricherebbe eccessivamente la muscolatura con
conseguenti problematiche controproducenti (affaticamenti e problemi
muscolari.)
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RICHIAMO FORZA PURA: MAI

Come gia sottolineato nella scheda di preparazione “Velocita da
Professionista” la forza pura puo essere allenata efficacemente solo con i
sovraccarichi (vedi la scheda “Potenziamento Estivo Velocita™)

Per questo motivo, spesso non ¢ possibile migliorarla durante una normale
preparazione pre-campionato nelle categorie inferiori, anzi, fisicamente
potrebbe essere insostenibile e pericoloso. Va da sé che non avrebbe alcun
senso allenarla durante la stagione.

Il mio consiglio ¢ di allenarla come descritto nel sopra citato Bonus
“Potenziamento Estivo Velocita”.
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