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Prim a di par lare della Resistenza Aerobica, volevo int rodurre alcuni concet t i di Fisiologia per 
rendere più chiara la com prensione dell’art icolo. I  PXVFROL possono essere considerat i dei 
“m otor i” , in grado di t rasform are energia chim ica in energia cinet ica, ossia in m ovim ento. Essi 
olt re a essere XWLOL]]DWRUL di energia, sono anche SURGXWWRUL�GL�HQHUJLD, cioè ATP. /¶$73 è 
una m olecola denom inata, DGHQRVLQD�WUL�IRVIDWR, cost it uita da una m olecola di adenosina e 
t re di fosfato:   
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I l Fosfato è indicato con la P, e m ent re quello vicino all’adenosina è legato con un sem plice 
t rat t ino, gli alt r i due sono ³DOWDPHQWH�HQHUJHWLFL´ (���
���� ) , in quanto rom pendosi danno 
luogo alla produzione di una notevole quant ità di energia. La sintesi di nuovo ATP può avvenire 
m ediante t re m eccanism i energet ici,  e quello che differenza tali m eccanism i è “ il m odo in cui 
viene fornita energia” . I  t re m eccanism i sono �)RQWH���³/¶DOOHQDPHQWR�GHO�PDUDWRQHWD�GL�DOWR�H�
PHGLR�OLYHOOR´�±�$UFHOOL���&DQRYD��('��&RUUHUH��
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0HFFDQLVPR�(QHUJHWLFR� &DUDWWHULVWLFKH�
1.  0HFFDQLVPR�HQHUJHWLFR�$(52%,&2 •      I ntervento di ossigeno 

•      Com bust ibile grassi/ zuccher i 
•      La Reazione t ra O2 e grassi/ zuccher i   
       dà luogo ad ATP   ���������� 

2. Meccanism o energet ico alat tacido 
 

 

• Non interv iene ossigeno 
• Non si form a acido lat t ico 
• L’energia è fornit a dalla Fosfocreat ina  
 

3. Meccanism o energet ico lat tacido •      Non interv iene ossigeno 
•      Si produce acido lat t ico 
•      L’energia der iva da una m olecola di  

                  Zucchero fino a dar luogo all’A.Lat t ico 
 

 
I l 0HFFDQLVPR�$HURELFR è di gran lunga il più im portante sia negli sport  di lunga durata, e 
sia negli sport  di squadra, m a anche per chi svolge at t iv ità f isica in palest ra. Quando si par la di 
5HVLVWHQ]D�$HURELFD, si fa r ifer im ento al concet to di “ fare FONDO…” per affrontare al m eglio 
gare, allenam ent i futuri. Quindi nel program m are la Preparazione, è im portante che il ���
3HULRGR, definito di ³&RVWUX]LRQH�R�*HQHUDOH´, preveda com e RELHWWLYR�LO�PLJOLRUDPHQWR�H�L�
FRQVROLGDPHQWR�GHOOD�5HVLVWHQ]D�$HURELFD� La durata del Per iodo di “ Cost ruzione” , per far  si che 
l’organism o abbia dei m iglioram ent i dal punto di v ista della Resistenza Aerobica, var ia dalle 
����VHWWLPDQH. I l t ut t o dipende dalla condizione at let ica iniziale del sogget to.  C’è chi è già 
predisposto ad effet t uare allenam ent i Lunghi e lent i �6RJJHWWL�$HURELFL� , e chi invece si dedica 
a gare brevi o allenam ent i brevi �6RJJHWWL� $QDHURELFL�, che avrà bisogno di più tem po per 
m igliorare e adat tarsi agli allenam ent i lunghi e lent i per m igliorare la Resistenza Aerobica. I  
PLJOLRUDPHQWL� ILVLRORJLFL che si ot tengono con allenam ent i per la 5HVLVWHQ]D� $HURELFD 
sono m olteplici:  
 

• Migliore capacità dell’organism o di consum are grassi com e com bust ibile;  
• Frequenza cardiaca più bassa a riposo e durante lo sforzo;  
• Migliore capacità dell’organism o di sopportare la fat ica di lunga durata;  
• Miglior scam bio di ossigeno dal cent ro (cuore)  alla per iferia (m uscoli) ;  
• Miglior dist r ibuzione e circolazione del sangue ai m uscoli interessat i al m ovim ento. 



 
La 5HVLVWHQ]D�$HURELFD��può essere m igliorata�ut ilizzando com e m ezzi di allenam ento tut t i 
quelli che r ient rano nella categoria delle Corse Cont inue, e sono:  
 

• &RUVD�/HQWD�
• /XQJR�R�/XQJKLVVLPR�
• ,O�'D\$IWHU�
• &RUVD�0HGLD�
�

Per far si che quest i m ezzi di allenam ento conducano l’organism o a m igliorare la Resistenza 
Aerobica, è im portante tener presente alcuni param et ri:  pr im a di t ut to O¶LQWHQVLWj� la quale deve 
perm et tere di gest ire agevolm ente la seduta di allenam ento senza raggiungere una sensazione 
di affanno o fiatone;  inolt re questa intensità deve essere m antenuta nel tem po, cioè è 
opportuno che si corra in m aniera FRQWLQXD,  e regolare per tut to il t em po previsto 
dell’allenam ento;  infine per far si che ci siano gli adat tam ent i cardiovascolar i, respiratori, 
m uscolo/ tendinei idonei, è fondam entale che ogni sogget to r ispet t i la propria condizione fisica 
e prot ragga la corsa per per iodi abbastanza lunghi.  E’ ovvio che per i sogget t i neofit i 
pot rebbero bastare anche 45/ 50’, m ent re per un am atore che ha una certa carr iera podist ica 
alla spalle serv iranno sedute di allenam ento della durata di 1ora e più 
E’ im portante inser ire queste sedute nella Fase iniziale di Preparazione, $XWXQQR�,QYHUQR, e 
fare in m odo che durante la set t im ana si alternino i diversi m ezzi di allenam ento. E’ im portante 
alternare sedute di Corsa Lenta, a sedute di Corsa Media, ed eventualm ente la Dom enica, 
quando si ha più tem po a disposizione inserire un LUNGO lento. È fondam entale al term ine 
delle sedute di Corsa Lenta e anche dopo il LUNGO effet tuare dei t rat t i di ���PW�GL�$OOXQJKL 
in sciolt ezza, per r idare brillantezza ai m uscoli. Di seguito potete prendere v isione di una 
set t im ana t ipo program m ata nella fase iniziale della Preparazione.  
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• $PDWRUH�
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• 3UDWLFDQWH�)LWQHVV��$WWLYLWj�LQ�JHQHUH��

����� ���	� ��
�� 
������ ��
�� ���	� �����

� �54:<=���
�	!"! #%$�&('*) �+)", -�./-

�����BA*�
� A(�9�:
 @1C�D �8)", -�.9-

�(,�)7$%$%)"$�&E-
��F�G ! H IJIKH

@1C�D �8)", -�.9- � �?4 L*���

 
I l m ot to della pr im a fase di preparazione dovrebbe essere ³FRUUHWH�WDQWR�PD�OHQWDPHQWH´�
per far si di che le sedute di allenam ento ci conducano a raggiungere l’obiet t ivo che vogliam o 
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)RQWH�� DOFXQH� GHILQL]LRQL� VRQR� HVWUDSRODWH� GDO� OLEUR� ³/¶DOOHQDPHQWR� GHO� PDUDWRQHWD� GL� DOWR� H�
PHGLR�OLYHOOR´�±�(QULFR�$UFHOOL�±�5HQDWR�&DQRYD�(G�FRUUUH�


