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Ho notato con piacere che la gente che corre è aumentata notevolmente, e si aggiorna quot idianamente su argoment i 
come ����������� �! "�#�$�%�%&('�)+*  ��,�� -�'�./� '0 �1 � .2��-3�! �4+� '�-��0�" 3���5� 6�� �87:9!� &+� ;( �)+*  �3,%��-���&<&(�����=�%&+� ;('�>?98� &+� ;<'�)+* ecc, m i 
sembra doveroso elim inare alcune “ leggende met ropolit ane” . Da alcuni comment i che ho potuto ascoltare nel mondo 
del Fitness e del Podismo, ho avuto la conferm a che sull’argom ento � � '���&< @�A;('�-�&+B�.2'AC#�� %&(&D�FE!��� .2 %C��!� .$��-3�!'�G5) , 
c’è bisogno di fare chiarezza. Le domande sono le stesse:  �+ �H�B� �1 �I6���1 '�;+� �!7J����6�'J;('��!�������K�%���2�%�����������K���%&<'%L
H�B�� -�����;('�-�&+B�.2 ����MC��� %&(&+� ND)D*O�DH#B� �-3�!'/�!��./�%'M����6�'P;('��!�����Q��N()+*$)R����6�'M;('��!�������P P��� C#� B�-�'M'@.$��C�1 � 'M&<�A.2 �-�C�� '
H�B� �1 ;('�&( P���!� .$ 2����1 1 S  �1 1 ��-� �.2��-3�!'�ND)+T  Per ;<'�-�&DB�.$ ���� � �� �&<&+� durante l’allenamento è opportuno che la velocit à non 
sia né t roppo bassa e né t roppo elevata. U+V<W X(Y3Z+V$XR[5[RX(\?X^]3_ `a]3\?XDb8_ [c_ d�[RX^]�\�X<Y%Z(_ e+f
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i|\�ePy<��m!�+y+�3mD{(]�f�rQ�D�M�t�3m���n(q%f^eR�(sc�  Quindi prat icamente egli cor rerà a una velocità t ale che la Respirazione non sia 
né eccessivamente t ranquilla e né in affanno. Tecnicamente la Capacit à da at t ivare e m igliorare in allenamento è la �5�����g�%���+�A�+� ��� ��� �R���j���<� ����� �M�R�3�����<�|���M���%� ��� �%�! ��%��� ¡(¢/�P���3���(�%��¡+£�¢/�%�8�2���|¤P ��!��¡<¡(���#��¡<¡(� ¥�� � �#���3� ��� £����j���M���F�g�%¢$�#��¦
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 La capacit à 
del sogget to o del preparatore at let ico che lo segue, è quella di capire qual è il ��B�-%�!'�����.2 %&(&D� .2 ���'3�!��-�4D /1 � ��� ��� ;< . 
Non è facile valutar lo, un esame alquanto preciso è eseguito in laborator io, prendendo in r ifer imento, alle var ie 
velocità, _ W%o+k�VcpR_ X(Y%ijX^\?X<[8]�_ \�e3i|V(\g_ Vcd�b!_ VD±^_ W3\ge<]+]3V(\�ijV
XR[c_ [<i|X(Y%ijX^h \ge
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_ Y�e3i e$X^V<[5[5_ ²3X<Y%V^b5V(Y+[<kDfue3i|V+�  Ma 
senza scomodare queste tecniche alquanto costose e specialist iche, in definit iva �%��� � '�-�&+B�.2 ����2��� ³ � �� %&<&+���aH#B�� -��#�
&R9!�!B3���8 ����/ �1�.2�%C�1 � 'A1  P����'����!�  M´�'3�!��-�4D Aµ+� ��� ��� ;( /&D������6��/��9?9������5B� ����MB�-� ���®�����K�u��¶��8� L tecnicamente chiamato�u��¶��c� T  Quindi per  chi fino adesso ha camminato solam ente, deve alternare FitWalking (art e di camminare)  con t rat t i 
di corset ta lenta (che in questo caso non è lenta, ma Media) ;  chi invece ha corso lentamente dovrebbe inserire t rat t i di 
Corsa Media aumentando la sensazione di fat ica e quindi con un respiro e una frequenza cardiaca più elevata. E’ 
questo uno dei mot ivi per  cui ai “neofit i della corsa”  ;<'�-�&D� C�1 � '  1 S B�&<'·����1 �  ������ '¹¸�����H�B���-�4�� .$�3�5��'  per valutare 
l’int ensit à dell’allenamento e restare nel range di Fc allenante per m igliorare la Potenza Lipidica. I nolt re è importante 
valutare, set t imana dopo set t imana, come m igliora la nost ra condizione fisica adat t andosi agli st imoli biologici 
dell’allenamento. Quindi chi si allena 3 -  4 giorni alla set t imana, dopo un m ese correrà a una velocit à più elevata per 
m igliorare la Potenza Lipidica e quindi consumare più grassi, se cont inuerà a correre alle stesse velocità difficilmente 
consum erà Grassi, e il Dimagrimento, o qualsiasi alt ro obiet t ivo, sarà più difficile raggiungerlo. Adesso, si capisce  
benissimo perché sent ite par lare di gente che all’in izio ha perso 3/ 4kg nell’arco di un Mese, e poi il peso si assesta non 
avendo nessun alt ro beneficio dalla Corsa... Rit ornando al consumo di grassi e quindi al dimagrimento, perché tut t o ciò 
accadi in maniera regolare e duratura è opportuno r ispet t are delle regole:  
 

• 
� � &D�������! ��8��� 1%;('�-�;(�����!'�����C��� %��B� �1 � �!72����1�;< ��!� ;(' ,  cioè cercare di aum entare il t empo di Corsa di 5’circa ogni 
set t imana, e man mano che noto di non fare più fat ica a un determ inato r itmo di corsa, aumentar lo di circa 
5”al km ;  

• ´�����&<�36����� 3�!�º�»-�'�-·&<;('��� �C�C��  ��!��6�� ,  nelle pr ime sedute di Corsa è ovvio che il nost ro corpo percepisce  
l’at t ività fisica come un disagio, uno st ress esterno, non mollate alle pr ime difficoltà, il consiglio è quello di 
“non ascolt are il corpo” , assecondatelo;  

• 
� 1 �!���!-� �-�4( P��� �  ��!� ;('P� � � �%'�&('3L  alt ernate le sedute di Corsa, un giorno di corsa e uno di r iposo, all’inizio è 
norm ale avere la voglia di vedere i r isult at i in term ini di peso, e tut to ciò ci porta a esagerare, ci vuole 
pazienza…pazienza…pazienza;  

• 
� '��!�����!�� ���� C#� B�-�'%L per .�� C�1 � '��� ����P1  P�%'%�!��-�4D P1 � ��� ��� ;(  è oppor tuno correre a digiuno, in quanto la carenza 
di zuccheri fa si che durante la Corsa l’organismo ut ilizza come combust ibile prevalentemente i Grassi, ma è 
ovvio che questa modalit à va r icercata gradualmente senza avere fret t a, iniziate ad elim inare qualche 
alimento dalla vost ra colazione (se vi allenate di mat t ina)  e man mano non avrete più bisogno del caffè e 
cornet t o……;  

• 
� '��!�����!�A @�!� �5.2'¼.2�%��� '3L come abbiamo visto in precedenza per consumare più grassi nell’unità di tempo è 
impor tante correre ad una intensità media, che sia Fitwalking a r itmo medio, o corsa a r itm o medio, poco 
impor ta, è importante che sia adeguata alla vost ra condizione fisica;  

• 
� '��!�����!�M A�!� �5.2'M;('�&R�! �-3�8��L evitate di cor rere a velocità eccessivamente elevate, in quanto, se per  esempio 
avete corso per 15’ a r itmo medio e poi aumentate il r itmo, per  poi nuovamente correre a r itmo medio, 
accadrà che il nost ro organismo consumerà una buona quant ità di zuccher i e pot rebbe t rovarsi senza Zuccheri 
( carburante pr incipale) . Tut to ciò porterebbe l’organism o nell’impossibilità di consumare i grassi, in quanto 
r icordatelo bene, 
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• 
� '��!�����!�� P1 B�-�C�'3L l’obiet t ivo pr incipale della Corsa è quello di cor rere a un r itmo sempre più veloce e sempre 
più a lungo, r icordatelo più correte più consumate, più consumate più dimagrit e, più dimagr ite più 
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� '��!�������! � 1 � .$��-3�! %4�� '�-���L quest ’ult ima regola è dura da far capire, e soprat tut to da far  at tuare, in quanto 
anni e anni di errate abitudini radicate nel nost ro essere è difficile da smontar le. Purt roppo ho notato che il sol 
modo che qualcuno “cambi rot ta”  è il “Punto di non r itorno” , cioè quando arr iviamo a star male, a non poter 
far  alt ro che int raprendere una “nuova via…nuove abit udini”  (at t ività fisica e corret ta alimentazione) , solo 
allora “apriamo gli occhi” , divent iamo consapevoli che le azioni che at t uiamo sono er rate ed è opportuno 
cambiar le, per vivere a pieno questa splendida Vita. E’ inut ile dire di prediligere Verdura, Frut ta, Carne 
bianca, Pesce, e Bere acqua, elim inando alcool. 

Buona corsa!

 


