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Ricerca—Allenamento—Gara

COMPLEMENTO DIDATTICO DELLA RIVISTA DELLA SFGS PER LO SPORT DI

Tabelle d’equivalenza e principi dell’allenamento

per percentuali

Daniel Lamare (da: «L.’Amicale des Entraineurs Frangais d’Athlétismey)

Ci si chiede spesso di approntare del-
le tabelle d’equivalenza sulle diverse
distanze. Occorre ad ogni modo cer-
care, in primo luogo, di stabilire esat-
tamente di che cosa si tratta. Di quali
equivalenze si intende parlare? Di
cronometria pura, ossia matematica?
Druguaglianza di sforzo? D’ugua-
glianza di valori sul piano della pre-
stazione?

Quanto sopra ci indica gia che & as-
sai difficile giungere a delle defini-
zioni.

Val pero ugualmente la pena di ten-
tare, riflettendo, in primo luogo a
cosa possono servire tali tabelle.

1. Per il lavoro di resistenza-velo-
citd, che si puo limitare, seppur
arbitrariamente, a 300 m, una ta-
bella d’equivalenza utile sul piano
delle prestazidoni dovra tener con-
to delle percentuali varianti per
un corridore sugli 117 ai 100 m
e sui 23” ai 200 m e per un cor-
ridore sugli 117 ai 100 m e sui
22 ai 200 m. Occorre perd nota-
re che si dovra pure tener conto
della «curvay dell’atleta.

Vedremo pit tardi che l'ideale, per
il lavoro per percentuali, & di stabi-
lire la tabella d’equivalenza in fun-
zione della curva dell’atleta, ossia di
fissarne una per ogni singolo atleta!

2. Per il lavoro di resistenza-treno,
al contrario, ci occorre una tabel-
la d’equivalenze matematiche.

Essa dovra fornire semplicemente il
tempo di passaggio, a treno costante,
per una distanza inferiore alla distan-
Za percorsa.

Esempio: 1500 m in 3°45; 200 m in
30”; 300 m in 45”; ecc.

— Occorre ad ogni modo notare che
la nozione di percentuale ¢ vale-
vole, anche nel caso della resi-
stenza-treno.

Esempio: un corridore sui 345" ai
1500 m vale 50” sui 400 m.

Un lavoro su 400 m all’80% da:

50x 100 = circa 50x 115 = 57”5
85 100

Se un altro atleta sui 3’45” ai 1500
m non vale che 52” su 400 m, & evi-
dente che, lavorando a 57”5 su 400
m, egli lavora molto piu vicino alle
sue possibilita massime sulla distan-
za. E importante registrare quanto
sopra.

3. Per stimare una prestazione, cio
che rappresenta il terzo scopo
delle tabelle d’equivalenza, occor-
re utilizzare una tabella di ap-
prezzamento.

La tabella che, per tutti gli specia-
listi, sembra piu vicina alla verita,
resta la tabella portoghese.

Conclusione

Quanto detto, le indicazioni che se-
guono e le relativamente aride ta-
belle piu oltre riprodotte non hanno
che uno scopo; fornire un’arma ulte-
riore agli allenatori, evitando loro un
lavoro spesso fastidioso.

E necessario precisare che le tabelle
in questione non sono una panacea,
bensi- unicamente un utensile di la-
voro.

Esse permetteranno forse di definire
due degli elementi dell’allenamento
moderno, ossia la resistenza-velocita
e la resistenza-treno. Esse non devo-
no in ogni caso far dimenticare i
due elementi fondamentali costituiti
dal lavoro di tenacia e di rafforza-
mento muscolare, senza i quali vano
sarebbe voler intraprendere un serio
lavoro in funzione di un migliora-
mento della resistenza.

A. Tabella d’equivalenza sulle distanze fino

a 300 m

Questa & una tabella media che deve
essere adattata, nella misura del pos-
sibile, alla curva personale dell’atleta.

— Abbiamo proceduto per ugua-
glianze su 25 zone di livello equi-
valente, ogni livello essendo si-
tuato al 2% al di sotto del li-
vello precedente.

— I tempi corrispondono ai tempi
con partenza eretta, il cronome-
tro non mettendosi in marcia che
quando il piede arretrato dell’a-
tleta si stacca dal suolo (cio av-
vantaggia sistematicamente I’atle-
ta di 2-3/10 rispetto alla partenza
effettuata agli ordini di uno star-
ter; tal modo di procedere ha pe-
r0 il merito, in rapporto agli altri
metodi, di fornire risultati omo-
genei e fedeli).

— Per utilizzare questa tabella, si
consideri il livello corrispondente
al valore dell’atleta sulla distan-
za, meno 2/10; questa zona corri-
sponde al lavoro teorico al 100%,
ogni livello inferiore rappresen-
tando il 2% in meno (98%, 96%,
ecc.).

— Questa tabella non ¢& perfetta, ma
potra fornire un’idea chiara, e
non astratta, agli allenatori.

Esempio:

Un velocista sugli 11°3/10 ai 100 m.

Il lavoro al 100% corrisponde alla
zona 8.

Il lavoro al 90% corrisponde alla
zona 13.

E cosi di seguito.
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30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 150 200 250 300 300
yards :

1 374 4"4 5”3 62 [ 8" 8”9 9"8 11078 | 11”8 [14"9 | 20”1 |25"6 |28"6 |[31"3

2 3”6 4"5 5"4 6"3 72 8" 9" 10” mn" 12"1 | 15”2 (2076 [ 26”3 |29"3 |32"4

3 3”6 4"5 5”8 6"4 73 8"3 92 10”2 | 11"2 | 12"3 186 | 21" | 21" 30”1 3373

4 3"6 4"6 5"6 6"5 75 85 9"4 110”4 | 11”5 | 1276 | 15"8 | 21”6 | 27"T [30"9 |34"2

5 3" 4"7 5"7 6"7 7 86 9'6 11076 | 11”7 | 1278 | 16" | 22" 2874 | 31"T | 35"

6 3" 47 5"7 68 78 87 9'7 |1078 | 11"9 | 13" 16”4 22”6 (29”1 |32"5 |36”

7 3"8 4"8 5"8 6”9 79 8"8 978 | 1" 12" 13"2 | 16"7 | 23" 2978 | 33"3 |36"9

8 3”8 4"8 5"9 7 8" 9" 10" 12 [12°3 | 18"5 | 171 2375 30”5 | 34"1 | 379

9 3"9 4"9 6" [ 8" 9"1 1072 (11”4 | 1276 [ 18"8 [ 176 | 24" 3172 [ 3479 | 38"8

10 3"9 5" 6"1 172 8"2 9"3 | 1074 | 11”6 | 12"8 |14” 17"9 [ 2475 | 3179 | 86"T |39"7

1 4" 5"1 6"2 73 8"4 9"5 | 1076 [ 11"8 | 13" 14"2 (18”3 | 25" 3276 | 36”5 | 4076

12 4" 5"1 6"2 74 8"5 9'7 | 1078 | 12" 18"2 | 1474 | 18"6 | 26"5 [33"3 |[37"3 |41"6

13 4 5"2 6”3 75 8"6 978 | 11" 12"2 | 18"6 [ 14"T [ 19" 26" 34" 38"1 | 4275

14 4" 5"3 6"4 76 8"7 9"9 | 111 124 | 18"71 | 15" 1974 126”5 | 34"7T |[38"9 |43

15 4"2 5”3 6"5 [ 8”9 [ 10" 1178 (1276 | 18"9 [ 1672 [1978 [27"1 [35"4 |39"8 |4474

16 4"2 5"4 676 78 9" 1072 | 11”5 {1278 | 14" 1574 120" | 216 | 36”1 |40"T | 4574

17 4"2 5"4 6"'6 79 9" 104 | 11T 18" 14”3 115”6 [ 20"5 | 28"1 3678 | 41”5 | 4674
18 4"3 5”5 6"7 8" 9"3 | 1076 | 11”9 | 13”2 | 14’6 | 15”9 | 2078 |28"6 |371"5 [42"4 |47"3
19 4"3 5”5 68 8”1 9”4 | 10”7 | 127 1874 | 1478 | 16"2 (21" [ 29M 38"2 | 43"2 | 4873

| 2 4"3 5"6 6"9 8"2 9"6 | 10"9 | 12”2 |13"6 | 15" 16"4 | 21"4 [29"6 | 39" 44" 49”2
| 2 474 5"6 6"9 8"3 9"7T | 1™ 12"4 |13"8 [ 165"3 |16"T |21"T | 30" 39"7T | 44”9 | 50M
| 22 44 5"7 7 8”4 978 | 1172 | 1276 | 14" 18"6 | 17" 22" 30756 | 4074 | 45T - | 50"9
|93 44 5"8 71 8"5 9"9 [ 11”4 | 12"8 | 14”2 |17 172 2273 |31” 41" 46”5 | 51"8
r 24 4"5 5"8 72 86 10" 176 | 18" 14"4 (169 | 1774 | 2276 | 3176 | 41"8 |47"4 | 52'T
25 4”5 5"9 73 8"7 10" 176 | 13”1 1476 | 16" mr (28 321 | 4276 | 48"2 | 536
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B. Tabella personalizzata

Per accingersi al vero e proprio alle-
namento per percentuali, conviene
individualizzare tutte queste nozioni
in una tabella personalizzata, che ri-
fletta la curva dell’atleta di cui ci si
occupa.

— Questa tabella permette una for-
ma evolutiva delle diverse forme
d’allenamento.

— 11 lavoro di resistenza-velocita
evolve dal 90 al 100% a mano a

mano che ci si avvicina della
grande competizione.

— 1l lavoro di resistenza pura evol-
ve parallelamente dall’85% verso
il 97%.

Questa tabella permette inoltre di ve-
dere in quale misura il lavoro di resi-
stenza-treno pud, alla vigilia di una
grande competizione, essere maggior-

mente sostenuto, ossia effettuato in
una leggera «sovra-velocita teoricay.

La tabella seguente concerne un gio-
vane velocista particolarmente resi-
stente.

— La semplice lettura di queste ta-
belle permette di comprendere la
necessitd di un allenamento diffe-
renziato a seconda dei tipi d’atle-
ti.

Distanza 40m | 50m | 60m | 70m [ 80m | 100m | 150m [ 200m | 260m | 300m | 400m |50 m | 600 m | 800 m
Miglior tempo teorico
(partenza data) 5"1 6"1 72 8"2 9”2 | 11”3 | 16”7 | 22"6 | 29" 35”5 50" | 106" | 122" | 1'56”
Miglior tempo teorico
Ejpafig'en_zaz ﬁg;tta non 49 5”9 7 8” 9" 171 | 1675 | 2274 | 28"8 | 35”3 50" | 108" | 122" | 1'66"
Lavoro al 97% 5"1 6"1 72 8”2 93 [ 1174 | 17" 23"1 | 29"7 | 3674 51”6 [ 107" | 1'24"6 | 1'59"6
Lavoro al 95% 5"2 6"2 174 8"4 96 | 1"T | 174 | 2376 | 30”3 | 37" 52”5 | 108”2 | 1'26"1 | 2'02"
Lavoro al 90% 5"4 65 " 8”8 99 | 1272 | 18"2 | 2476 | 31”7 | 38”8 55" | 111”5 | 1302 | 2'08"
Lavoro all'85% 5"6 6"8 8" 9"2 | 10”3 | 12"7T | 19" 26”7 | 33”1 | 4076 5775 | 115" | 13473 | 2'14”
Lavoro all'80% 9”6 | 10”7 | 13”2 | 198 | 26”8 | 34”5 | 4274 60" | 119" [ 139" | 2'20"
Lavoro al 75% 11 | W 21" 28" 36" 44 10275 | 123" | 144" | 2'26"
Lavoro al 70% 15" 22" 29" 315 | 46" 105" | 121" | 149" | 232"
Lavoro al 65% 30" 39" 48" 108" | 131" | 154" | 2'38"
Osservazioni:

Distanza 40m | 50m [ 60m [ 70m | 80m | 100m [ 150m | 200m | 260m | 300m | 400m | 500 m | 800 m | 1000 m

Miglior tempo teorico
(partenza data)

Miglior tempo teorico
(partenza eretta non
data, — 2/10)

Lavoro al 97%,

Lavoro al 95%

Lavoro al 90%

Lavoro all'85%

Lavoro all'80%

Lavoro al 75%

Lavoro al 70%

Lavoro al 65%,

Osservazioni:
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C. Tabella a treno costante

Questa tabella fornisce, per una prestazione da realizzare su una distanza classica, i tempi — Come abbiamo visto nellintroduzione, essa sara pure utile nel lavoro di resistenza-tre-

di passaggio a treno costante sulle distanze intermedie o per frazione-tipo di distanza no.

d’allenamento. )

— Essa ¢ basata sul principio ben conosciuto delle tabelle di marcia (utile dunque anche Per esempio, se si tende ad ottenere 14°10” su 5000 m, occorre effettuare serie di 400 m
per la competizione). in 1’08 o di 1000 m in 2’507, ecc. Cid significa correre sulla base di 14°10” sui 5000 m.

Tempi ricercati sulla distanza di competizione Tempi di distanza frazionata a treno costante
600 m 800 m 1000 m 1200 m 1500 m 2000 m 3000 m 5000 m | 10000 m 80m 100 m 120 m 150 m 200 m 250 m 300 m 400 m 500 m
115" 140" 10" 12”6 15" 18”8 25" 31”3 375 50" 1'02"5
116”5 1'42” 10"2 12”8 15"3 19" 25"5 31"9 38"3 51" 1'03"8
118" 1'44” 1074 13" 15"6 19”5 26" 32"5 39" 52" 105"
1'18"8 1'45" 211”3 10”5 13" 15"8 197 26"3 328 394 52"5 1066
1'19"5 1'46" 2'12"5 10”6 18"3 15"9 19"9 26"5 33"1 39”8 53" 1'06"3
1'20"3 141" 2'13"8 10"7 1374 16"1 20" 26"8 334 40M 53"5 1'06"9
121" 1'48" 2'15" 2'42" 10”8 13”5 16"2 20"3 21" 33"8 40”5 54" 107”5
1'21"8 149" 2'16"3 2'43"5 10”9 13"6 16"4 20"4 273 34" 40”9 54"5 1'08"1
1'22"5 1'50" 2'17"5 2'45” 1" 13”8 16"5 20"6 27"5 3474 4113 55" 1088
1'23"3 151" 2'18"8 2'46"5 1" 13"9 16"7 20”8 278 347 41"6 55"5 109”4
124" 152" 2'20" 2'48" 3'30" 172 14" 16"8 21" 28" 35” 42" 56" 110"
1'24"8 163" 2'21"3 2'49"5 3319 : 13 14" 7 212 28"3 35”3 4974 56"5 1'10"6
1'25"5 154" 2'22"'5 2'51" 333”8 1174 1473 17 21"4 28”5 35”6 42"8 57" 1113
1'26"3 1'65" 2'23"8 2'62""5 335"7 175 1474 173 21"6 28"8 35"9 43"1 571"5 11179
197" 1'56" 225" 2'54" 3'371""5 4'50” 1176 145 174 218 29" 36"3 435 58" 11275
1'21"8 167" 2'26"3 2'65”5 3'39"4 4525 7 1476 176 219 29"3 36”6 43"9 58"5 113"
1'28"5 1'68" 2975 2'57" 341"3 455" 11”8 14"8 77 22"1 29"5 36”9 443 59" 11378
1'29"3 159" 2'28"8 2'68"5 343"2 4'57"5 19 14"9 179 22"3 29"8 372 446 59"5 1'14"4
130" 2'00" 2'30” 300" 345" 5'00" 7'30" 12" 16" 18" 22"5 30" 37"5 45" 60" 115"
1'30"8 2'01" 2'31"3 301”6 3'46"9 5'02"5 7'33"8 12"1 16" 18"2 227 30”3 378 4574 1'00"5 1'15"6
13175 2'02" 2'32"5 303" 3'48"8 505" 73715 | 12"2 15”8 18"3 22"9 30"5 38" 45"8 101" 1'16"3
1'32"3 2'03" 2'33"8 30475 | 3'%60"7 507"5 741"3 ' 12"3 1574 18"4 23" 30"8 38"4 46"1 101”5 1'16"9
1'33" 2'04" 235" 306" 3'52"5 510" 745" 12'55" 1274 15”5 18"6 23"3 31" 38"8 46"5 102" 11775
1'33"8 2'05" 2'36"3 3'07"'5 3'54"4 5'12"5 7'48"8 | 13013 12"5 15”6 18"8 23"4 31"3 39"1 46"9 1'02"5 1'18™1
1'34"5 2'06" 2'37"5 3'09” 3'66"3 5'15" 76275 | 1307”5 126 15”8 18"9 23"6 31"5 394 47"3 103" 118"8

- 1'85"3 2'07" 2'38"8 310”5 3'68"2 517"5 756”3 | 13'13"8 127 15”9 19" 23"8 31"8 39"7 4776 1'03"5 11974
1'36" 2'08" 2'40” 3127 400" 520" 8 13'20" 1278 16" 192 24" 32" 40" 48" 104" 120"
137”5 2'10" 2'42"5 315" 403"8 5'25" 807”56 | 13'32"5 13" 16"3 19”5 244 32"5 40”6 48"8 1'05” 121”3
138”3 rm” 2'43"8 316”5 405"7 527"5 811”3 | 13'38"8 | 2717”5 181 16"4 197 24”6 328 409 49" 105”5 1219




139" | 212" 245" 3'18” 4075 530" 815" 13'45” 27'30" 18”2 16”5 19”8 24’8 33" 41"3 49”5 106" 1225
139”8 213" 2'46"3 3'19”5 4094 5'32"5 818”8 | 1351”3 | 27'42"5 13"3 16"6 20" 249 33"3 4176 49”9 106”5 123"
140”5 214" 2475 321" 41173 535" 822”6 | 13'67"6 | 275" 1374 16”8 20" 25"1 33"5 41"9 50”3 1or” 1'23"8
141”3 215" 2'48"8 3'22"5 41372 537"5 8'26"3 | 14°03"8 | 28'07"5 13"5 169 20”3 25”8 33"8 42"2 50"6 10775 1'24"4
1'42” 2'16" 2'50" 3'24” 415" 5'40” 830" 14'10" 28'20" 136 17" 2074 25"5 34" 425 51" 1'08” 126"
142”8 2717 2'61"3 3'25"5 416”9 5'42"5 833”8 | 14163 | 28'32"5 187 17 206 25"7 34"3 428 514 108”5 125”6
1'43"5 2'18" 2'62"'5 327" 418”8 545" 83776 | 14'22"5 | 28'45” 18”8 173 20"7 25"9 34"5 43" 518 1'09” 1'26"3
1'44"3 219" 2'63"8 3'28"5 4207 547"5 841”8 | 14'28"8 | 28'57"5 13”9 1774 20”8 26"1 34"8 4374 521 1'09"5 1'26"9
145" 2'20" 255" 3'30” 4225 560" 845" 14'35” 29'10" 14" 1775 21" 26"3 35" 83" 52" 110" 1215
1'45"8 221" 2'56"3 3'31"6 42474 562"5 | 84878 | 1441”8 | 29'22"5 14" 17"6 21M 26"4 35"3 44" 52"9 110”5 1'28"
1'46"5 222" 2'67"'5 3'33” 426”3 5'65" 8'62"5 | 14415 | 29'35” 14”2 178 21”8 26"6 36"6 444 53"3 r 1'28"8
1473 223" 258"8 3'34""5 428"2 5'57"5 866”3 | 14'63"8 | 29'47"5 1478 1779 2174 26"8 35"8 447 53"6 115 12974
148" 224" 3 3'36” 430" 6’ ¢ 1% 30’ 1474 18” 21”6 27 36" 45" 54 112" 130"
1'48"8 2'25" 301”3 3'31"5 4'31"9 6'02"5 903”8 | 1606”3 | 30'12"6 1475 18”1 277 212 36"3 45"3 54"4 11275 1'30"6
1'49""5 22" 302”6 3'39” 4'33"8 6'05" 90776 | 15'12"6 [ 30'25" 1476 18"3 21"8 274 36”5 45”7 54”8 113" 131”8
1'50"3 221" 303"8 3'40”5 4351 6'07"5 911”8 | 156'18"8 | 30°37"5 147 1874 22" 216 36"8 46" 55"1 118”5 181”9
161" 2'28" 3'05” 342" 4315 6'10" 9'15" 16'25" 30'50" 14”8 18"5 22" 7’8 37" 46"3 55”5 [RES 13275
161”8 229" 3'06"3 3'43"5 4'39"4 6'12"5 9'1878 | 16'31"3 | 31'04"5 14”9 1876 223 279 373 46"6 55"9 11476 183"
1'52"5 230" 3075 345" 441”3 6'15” 922"5 | 153716 | 31'19” 16” 18”8 22"4 28" 375 46"9 56"3 115" 1'33"8
163”3 231" 3'08"8 3'46"5 443" 6'17"5 926”3 | 15'43"8 | 3121"5 16™1 18"9 226 28"3 378 472 56"'6 116”8 1'34"4
1'64" 232" 3'10” 348" 445" 6'20” 9'30” 15'50" 31'40" 162 19” 22"8 28"5 38" 475 57" 116" 1'35"
1'66"2 2'33"6 312" 3'60"4 448" 6'24" 9'36” 16’ 82 1574 19"2 23" 28"8 38"4 48" 576 1'16"8 1'36"
1'56"4 2'35"2 314" 3'52""8 451" 6'28" 9'42" 16'10" 32'20" 16”5 19"4 23"3 29"1 38"8 48"5 58"2 1176 137"
1'57"6 2'36"8 3'16" 3'65"2 454" 6'32" 948" 16'20" 32'40" 18"7 1976 23"5 294 392 49” 58"8 1'18"4 138"
1'68"8 23874 318" 3'67"6 457" 6'36" 9'h4" 16'30” 33 15”8 19”8 23"8 297 39"6 49”5 59"4 1'19"2 1'39"
2 2'40" 320" 4 5 6'40" 10 16'40” 33'20" 16” 20" 24" 30" 40" 50" 100" 120" 140"
2012 24176 322" 40275 503" 6'44” 10'06” 16'50" 33'40" 1672 20"2 24" 30”3 40"4 50”5 1'00"6 1'20"8 141"
2024 2'43"2 324" 40478 5'06" 6'48" 10'12” 1 34 16"3 20"4 245 30"'6 40"8 51" 1012 12176 142"
2'03"6 24478 326" 4072 5'09” 6'62" 1018” 17'10" 34'20" 16"5 20"6 247 30”9 41" 51”6 1018 1'22"4 1'43"
2'04"8 2'46"4 328" 4'09"6 512" 6'66" 1024" 17'20” 34'40" 16"6 20"8 25" 31"2 41"6 52" 1024 1282 144"
206" 248" 3'30" 4127 5'15" T 1030” 17°30” 35' 16”8 27" 25"2 31”6 42" 52"5 103" 124" 1'45”
2'07"2 2'49"6 332" 41474 518" 704" 10°36" 740" 35'20" 1 21"2 25"4 31"8 424 53" 1'03"6 124”8 1'46"
208"4 2'51"2 334" 416"8 621" 708" 10'42" 1780 36'40” 171 214 257 32"1 42'8 53"5 1042 125”6 147"
2'09"6 2'62"8 336" 4'19"2 524" 712" 10'48" 18 36’ 173 21"6 25”9 324 4372 54" 104”8 126”4 148"
2'10"8 2'64"4 338" 42176 921" 716" 10°54" 18”10 36'20” 174 21"8 26"2 327 43"6 94"5 10574 1272 149"
2'12" 2'56" 3'40” 494" 530" 720" 1w 18'20” 36'40" 1776 22" 26"4 33" 44" 55" 106" 1'28" 160"
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