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LA RESISTENZA

_ Svolge un ruolo importante in tutte le discipline sportive

~ E’ un presupposto per l'incremento della prestazione

> sente una buona esecuzione tecnica tramite maggiore
Zza dell'organismo

ponente tattica grazie alla maggiore lucidita

pero
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RESTSTEN ZREN NI U1
Incicazioni rnetocologiche

S
J

A@nbini mostrano gli stessi fenomeni di adattamento
egli adulti

amblm e gli adolescentu sono partlcolarmente
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Metocdi per lo sviluppo della resistenza

Prima della puberta, lo sviluppo della
resistenza va rivolto prevalentemente alla
sua componente aerobica

: che specuale proposte ceni
met’oduo ludicc rantiscono un corretto
25 vacita in relazione alla
nea potenzialita



Tipi di Resistenza B
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R D RES ST ENZ A

RESISTENZA ALLA FORZA

RESISTENZA ALLA VELOCITA’ in| attivita da|8”-10~'a

45”-50""
RESISTENZA DI BREVE DURATA % dad45”a 2’
RESISTENZA DI MEDIA DURATA “ " da2as@
RESIS?l:EtN\ZA DI LUNGA DURATA ( “ "  da8a30’
RE§IS1'/ENZ\A DI LUNGA DURATA (II) da 30" a 90
RESISTENZA DI LUNGA DURATA (III) dar90’ a 360"

RESISTENZA DI LUNGA DURATA (1V) oltre 360"




Pl RESISTENZA

» L2) clzissificaizlone 3] lntande con
zhedlV/iez) svolia) ad Impagno rmassimale
QEEN ) =) durata) @ costante.

+ Infatti, al di la della durata, il tipordi
resistenza con il quale si==svolge
un’attivita e dettato dall‘intensita
(media e delle singole fasi) con la

quale si affronta lI'esercizio.




Pl RESISTENZA

ruzilora Vzrekivits) non fosse ad
li) D30 costanta, sl avranna
Un'ziltarnzn=z dal tiol
Fa3lgtan>z) Irmplagzitl.

f_ (L

EN.
~1 TIPI DI RESISTENZA IMPIEGATI
"~ DIPENDONO DAI PROCESSI
METABOLICI COINVOLTI
NELL'ATTIVITA’ DETTI ANCHE
MECCANISMI O SISTEMI ENERGETICI




a Resistenza — Principi di metodologia

allenamentc
a. ) dell’atleta e di preparazione momentaneo,

jone della disciplina

e ricercare
una loro ottimale successione tempora
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rattori limitanti della resistenza

Strutturali >Proprieta muscolari
R > Tipi di fibre muscolari

> Rifornimento muscolare:

rburante (ATP, CP, Glucosio, A. grassi)
Comburente (O2)

»C entrazioni enzimatiche

imento della funzionalita del SNC
(livello di attivazione nervosa)

ione neuro-muscolare
IPimpulso



| IVIECCARISINIFERERYEUE]

+ Processi metabolici Cie SupportaiioNe

contrazioni  muscolakriFnENVarrtipINal

esercizio fisico:

wllaeczirisrrno Aneeronico Alattacido
> K ¢ .

- : laerobico Lattacido

'y \ )
2Eccs ico




SUBSTRATO
ENERGETICO

REAZIONE

CHIMICA

ATP -=23--> ADP + P + ENERGIA

CP ADP + CP —<%.> ATP + C

2ADP Miochinasi S ATP +AMP

CéH1206 + 2 ADP -===23-> 2 AC. PIR + Z’ATP

LDH 02

GLUCIDI
' . Y Acidi
Acido Lattico CO: + Acetato Fie-

47 Kcal/mole Glucosio Ciclo di
Krebs

CO2+HO:2+35 ATP

686 Kcal/mole Glucosio




_\

IFVieccanismifaiNISENLESIFEE]SANNE

» Arlderonico Alattacido (CF)

., ool Eolaeclollo s H(IFESTORMEZIGRE
dei glucidi inracido lattico)
9
+ ' . (Ossidazione c JAJ ucidi ed
AC|d| Grassi a HzO 02)



| MECCANISMI ENERGETICI

Anaerobico

Lattacido Aerobico

Capacita

- Capacita e Potenza dei
meccanismi rsultane
InNVersamente proporzionati
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Caratteristiche dei rneccanisrni energetici

Processo | An.Alattacide

Capacita 5-10

Potenza | - 60-100
(Kcal/min)
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VMetocli per lo sviluppo sistermatico
della resistenza

UNIFORME
VARIATO (FARTLEK)
PROGRESSIVO

CONTINUO

- .
yy RJIPETUTE
TERVAL TRANING

RMITTENTE

INTERVALLATO
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Metodo continuo — Ritmo uniforme

Irsa variazione di cadenza
1zzo esclusivo del sistema aerobico

o nell’economia del gesto
dirnento)

ante delle fibre rosse

2) vascolarizzazione
iitocondri

I



Allenamenti a ritmi uniformi
» LUNgo e Lento - caratteristiche

J'r]:;:;‘rr:J duratal adl Intensita

LLavori diflungarerit
asSal IR FaPPortoraiStEMIPOY

relativamente b

Durata: da 30" (principianti)) a 2h (maratonetil);
D\ R 7
Velocita:da 35 a 507/Km piu lentor del ritrergaray
y
'F.C.: 130-150 pulsazioni/minuto;

Lattato: sotto 2mm/I
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Allenamenti a ritmi uniformi
ungo e Lento - Obiettivi

Miglioramento dell’efficienzar cardiociicolatorare
respiratoria;

Diminuzione dellarFCia paritadiNRtEnsital
Aumento della capillarizzazione, del' numere del
mltoeondrl e della differenza Jrcer VENOSa O
Aumeﬁt’o del massimo consume: dir ©z;
I}fl/lghoramento della termoregolazione;
‘Trasformazione fibre rapide in fibre lente;

Per atleti professionisti, SCoOpo -’:mJLi:e (lente).
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Allenamenti a ritmi uniformi

» Medio - Caratteristiche
« Intensita: 70% del VO3 max;
Durata: da 20" (principianti) a 1A (makatoneti)y;
Velogj’c\é;\: circa 10% Inferiore dellarSAY
F.C.:/l'.é\O—168 pulsazioni/minute;

-Lattato: intorno ai 2mmy/| (Soglia Aerobica)



Allenamenti a ritmi uniformi
» Medio - Obiettivi

Aumento della capacita aerobicay;

Aumento: della gittatar candiacay
Aumento del massimo consumo di ©z;

Aumentb della SA (se non molte lUngo):

VA 4
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Allenamenti a ritmi uniformi

» Corto Veloce - Caratteristiche

'\
F.C.: 170-175 pulsazioni/minuto;

Lattato: poco sotto ai 4mm/I (Sogliar Anaenobica):
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Allenamenti a ritmi uniformi
» Corto Veloce - Obiettivi

Miglioramento della"petenzaraeronic

1)

7

Aumento della velocitarintsegliaranaerebicay

Facilitazione nellor smaltimentor del’lattatoy
EN.

Inc/re/m'é\nto della partecipazione delle &

,Abitudine al mantenimento di' Fitmi elevatiy;

Puo essere rappresentato da gara di simile
chilometraggio non effettuata al max Inpegne:



Metodo continuo — Ritmo variato
(fartlek)

+ S }HIUJJJ’H ad alcunirmecdelliraifprestazione
» Variazione di cadenza e intensi

+ Utilizzo p evr ante del
fasi anaerobiche JJEer’J

» MesEnor irrinecgrio delle fiore pianche in
forma’é\Iternata

+ Maggiore attivazione degli‘enzimi di FISIRtES]

delle scorte di PC e ATP e per Il riutilizzerdel

lattato (nelle fasi di recupero

+ Adattamentorappicheito] cuoidoRN=Eisli=lis)gls

U )
(—1'
Q)
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Metodo continuo — Ritmo variato
» Fartlek - Caratteristiche

. Durata: da 15-20"a 50-60%

Treti] °Jﬁ§secondo le varie tipologia di Fartlek)
Consumo di Oz: dal 85% ar 100%6raelNmiexsy
» F.C.: da 185-195 pulsazioni/minuto;
Latta?c}x sopra ai 4mmy1.
A
Tfaftl clFractinara (secorndo intensita tratto veloce)
Consumo di Oz: da 70% a 80% del max;
F.C.: da 155-17/5 pulsazioni/minuto;

Lattato: intorno ai 2mm/I.



Tipologie di fartlek

+\Variazionir BreVINEIS==505)
Intensitar 200-250F6SA

+\/ariazionifMEdiENErEZE
m .\ m \
Intensita 150= 50%) SA

i
VA 4

+\Variazioni Lunghe (4°-6°
intensita 100-120% SA



NG

Meteae contintio—RItNeNEYLESSIVE
» Tipi: lungo, medio e corto progressivo

I -

gtalrriente a2ronica e

1

5 di riscaldamento per
Juzione di lattato)

+ Coinvolgimento dei vari tipitdiSibrENmisSEeI e



Metodi intervallati - Premesse\

» Lavoro con variazioni di ritrno nel quale si

85Sal duratal e
e MEtabolicainteEnsa

I

jon deve eccedere il



Metodi intervallati - Premesse\

r [ J:}\/Jw ]n'terv:JH:J'iu, 'r)rg'r)rb 'r)@'r S{iE n:J'i:Jr:J

atzlla e
c]ch 120

battiti per poi iniziare unarNUoVa SERE



Parametri dei Metodi intervallati\

» Durata dell’esercizio

» Intensita dell’esercizio
+ Numero di ripetizioni e intervalli'difrec.
» DUgEliz) cl2))’ tarvallo di recupero

+C0"ndiz\i*pni cardiache nelle fiasi"di rec.

R psice) clalldntarvallo di recupero

+ Frequenza degli allenamenti’ settimanali



Metodi intervallati

Ripetute (recupero oltre 90”)

Al =4

+ Interval training (recuperor45-=90")

-
. Inter/rﬁ{ttente recupero 10”-30")

i
VA /



Metodo Intervallato — Ripetute
Per miglioramento aerobic0'

ungo e medio
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Metodo Intervallato — Ripetute

Per miglioramento resistenza alla forza:
s joditiie o) ga)litz) 2-47 2 velocita SA cor)
mMadgioreimpeenoImSEoIcie

acupero: > 90"
upero: Fondo medio
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Metodo Intervallato — Interval training
Notevole condizionamento cardiaco

+ Utilizzo dif fibrervelocirafmedianirequenzanal
stimola

+ ODbIettVo  PHIMEH NI EIoicIGE I CleE I
aumepnte delle CaVitepCaraIcEhE ooleng, zllz
fine dy ognif SErERNSIEWE i ORNETcle)
\(a'ria’zigni dellar pressioneraiEioSaNiliglisne
e _conseguente  aumentortel o] ICEse]
riempimento del cuore

+ Miglioramento del metabolismo glucidico
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Metodo Intervallato — Interval training
» Durata della ripetuta: 30"-60"

Fzl frequenza cardiaca raggiunge 180 battiti
Intensita della ripetutas elevatai (1504

recupero: 45”-90" (incompleto)
- Infén;iité cle ':e(pero: rondo lungo/rmedio
E=Rjrelc|lenZe) cardizce torna 2 120 battit]
Attenzione agli intervallif dir FECUPERGR

~Intervalli troppo corti incrementano: larpotenza
/
lattacida

- Intervalli troppor lUnghifnenrceEntianoN  eIECHVO!
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Metodo Intervallato — Intermittente

+ Coc 'bﬁnss JJ rr ansr r‘ré JJ \/J) vicine alla

rla parziale
cUIERE

¢
(a)

D

L

* Utlllzz’O fibre veloci armediared alta fifequeEnz
di-stimolo

VA 4
=1
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Metodo Intervallato — Intermittente

» Durata della ripetuta: 107-307

»Intensita della ripetuta: da elevata
ima (300-120% W SA)

» Dlirzitzlele] recupero: 107-30” (incompleto)

- Intensita del '9®o: Fondor lungo/medioNineENs:
FC riesCe a scendere! difSolitl5=20 HERELCORC I c RS
/

% Produzione di lattato da scarsa (lavori di*107)
a significativa (lavori dif 307



